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هل عکننا فعلا تحنب ۰ ۰-۵ 7/۷ من إصابات لسرطان وأ مر اض 


۱ ور مب ه ۰ ۳۲ | 5 ا“ إلى ۱,2۵ - ۰ ۱ ۰ 
ال أر نه ١‏ سک پانیا ۶ عط صحے ل آخیاه! 
هلب وارتها ع ضعط اندم و ي جاع تي 


ت 


مادا يعي عدم مارسة ای نشاط ریاض ؟ 
افیا 3 ا . 3 يي 
لاذا تلجأ المرأة إلى الطعام وما علاقة الغذاء بسرطان الغدي؟ 
۱ ۱ 78 8 7 
ماهي مخاطر البدانة والشاکل الصحية الي تسببهاء وما هي أفضل 
التمار ي٠‏ الى للتخلص من الشحو 
رین ن لشحوم؟ 
مادا تحتوي الفواكه والخضار والبقول من السعرات الحرارية وماهي 
د ۳ 1 1 7 7 e‏ 1 5 
مکوناتها من الفیتامینات والعادن والبرو تینات والسحريات والدهون؟ 
ما هي الحذور الحرّة؟ وماهو دور مضادات الأكسّدة في الوقاية من 
السرطان وامراض القلب وغیرها؟ وماهو دور الغذاء النباتی؟ 
1 + ۶ 
كيف عکن غفیف ضعف الذا کرة» الارق» الام الظهر؛ تضخحم 
البروستات؛ الدوالي» حصيات المرارة» الشعور بالکاآبة» وغيرهاء 
جالرياضة والغذاء الصحي المتوازن؟ 
ارت ۱۱ ال لم زا د 
ما هي السعرات الحرارية الي بجرقها الجسم في جموعة من 
1 


التمارين الر ياضية») وما هي الاعتفادات الخاطنة والشائعة بين 


Raz 1 = 3 4 |‏ ۱ م 
الرياضيين» وماهي الرياضة المناسبة عندما نتقدم بالسن؟ 


» إنه كتاب ضروري لكل بيت ولكل شخص يبحث عن الصحة 


والسعادة والعمر المديد؛ فهو غذاء للعقل والروح والجسد. 
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-57547-876- 


ندیم الصري 


الرياضة والغذاء 
سل الطبيب والدواء 


یر ورا | اڪ 
سيروت - لمنان |أفكرا - دمشق دلي 


الرياضة والغذاء قبل الطبیب والدواء /ندم الصري .- 
دمشق: دار الفکر ۲۰۰۱ ۳۳۲-۰ ؛ ۲۵سم. 
1117-1 م صن ر ۲ ۱۱۳۷ م ص‌ر ر 
۳- العنوان ٤‏ - المصري 

مكتبة الأسد 


;= ۱ ل 
لها 


اعادة 


۲ هه ۸۲۰۰۷۲ 
ط۱: ۹۰۱م 


الرقم الاصطلاحي: ‏ ۱۲۹,۰۱۱ 

الرقم الدولي: 1-57547-876-5 :1519 
1٥‏ 

العلاج الطبيعي 

الرياضة والغذاء 

قبل الطبيب والدواء 

التأليف: ندم الصري 


[الصف التصويري: دار الفكر - دمشق 


التنفيذ الطباعي: المطبعة العلمية - دمشق 
عدد الصفحات: ۲ ص 

قياس الصفحة: ۷ سم 

عدد النسخ: ۰ نسخة 

جنيع الحقوق حفوظة 

نع طبع هذا الكتاب أو جزء منه بكل طرق 
الطبع والتصوير والنقل والترجمة والعسجيل 
المرئي والمسموع والحاسوبي وغيرها من 
الحقوق إلا ياذن خطي من 


دار الفكر بدمشق 

برامكة مقابل مركز الانطلاق الموحد 
ص.ب: (1517) دمشق-سورية 
فاکس: ۲۲۳۹۷۱ 


هاتف: ۲۲۳۹۱۷۱۷ = ۲۲۱۱۱۲۰۲ 


http://www.fikr.com/ 
e-mail: info@fikr.com 


المؤلف في سطور 


۰ خريج كلية الصيدلة في الجامعة 
الأميركية في بیروت عام ۹۵۵ ۱م. 

» عیل في تدريس العلوم. 

» کن مدیرا علمیا نی ش رکة موقو غربية 
مدة ائنین وعشرین عاماه ثم مستشارا 
لها. 

ه بعد تقاعده عن العمل» تفرّغ للبحث 
العلمي خلال وجحوده المتكرر في 
الولايات التحدة الأمیر كية وله 
کتاب ثان قيد الإنخاز بعنوان (السموم 


التي تأکلها). 


الإهداء 

كلمة شكر وتقدير 

ما قاله الأقدمون 

المقدُّمة 

٠‏ الفصل الأول 

تقریر کبیر الأطباء في الولایات المتحدة 

کبار القتلة في وقتنا الحاضر 

ماذا يع عدم مارسة أي نشاط رياضي؟ 

البدانة وحطورتها 

المشاكل الصحية الي تس هنا اليذانة 

إحصائيات حول زيادة الوزن والبدانة 

«الفصل الثاني 

هل زيادة الوزن مُبَرْمّحة ورائياً وهل حجم الجسم مر بالوراثة؟ 
لماذا تلجأ المرأة إلى الطعام؟ 

المرأة السمينة والرحل السمين-على (شكل التفاحة) أو على (شكل الإحاص) 
الرياضة والبدانة 

قياس نسبة الدهون قي الجسم 

نسبة الدهون الطبيعية في الجسم 

ال کیب الطبيعي لجسم رجحل يبلغ وزنه ۷۰ كيلوغراما 
۰ الفصل الثالث 

الرياضة واللياقة البدنية 

احافظة على اللياقة البدنية 

للياقة البدنية تطیل العمر 


قياس اللياقة البدنية 
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احتو ی 

٥ الفصل الرابع‎ ٠ 
3 الرياضة و انخفاض الاصابة بالسكتة الدماغيّة‎ 
تأثير الرياضة على ضغط الدم‎ 
۷ تأثير الرياضة على مستوى الكوليستيرول والشحوم الثلاثية‎ 
o۲ أغنى مصادر مض الفوليك في الغذاء‎ 
o آغنی مصادر الفيتامين 8ي الغذاء‎ 
الرياضة وانخفاض الاصابة بأمراض الشرایین الا كليلية‎ 
9 ااا وای شین الط ات‎ 
تأثيرات الرياضة على القلب هه‎ 
051 حجم القلب عند الرياضيين‎ 
الرياضة وانخفاض إصابات السرطان اه‎ 
۸ الفصل الخامس‎ « 
9۸ الرياضة وترقق العظام‎ 
1 الإستروجينات النباتية وترقق العظام‎ 
1١ © الكالسيوم والفيتامين‎ 
3 العوامل ال تؤثر سلبا على امتصاص الكالسيوم‎ 
1۳ العوامل ال تزيد من حسارة الجسم للکالسیوم‎ 
"15 الحاحة اليومية من الکالسیوم‎ 
5 أغنى مصادر الكالسيوم في الغذاء‎ 
3 البورون والعظام‎ 
3 أغنى مصادر البورون في الغذاء‎ 
0 الفلور والعظام‎ 
1۷ أغنى مصادر الفلور في الغذاء‎ 
8 الرياضة والفوسفور‎ 
535 أغنى مصادر الفوسفور في الغذاء‎ 
8 الرياضة والمغنيزيوم‎ 
7 الحالات الي تتطلّب مزیدا من المغنيزيوم‎ 


ا وم 
حتوی 


دور الغنیزیوم في الحفاظ على صحة الجسم 

آعراض نقص الغنیزیوم 

أغنى مصادر الغنیزیوم في الغذاء 

الرياضة و البوتاسیوم 

العوامل الق تزيد من حسارة الجسم للبوتاسیوم 

أعراض نقص البوتاسوم 

تأثير القادیر العالية من البوتاسیوم 

أغنى مصادر البوتاسیوم في الغذاء 

الرياضة والتهاب الفاصل 

٠‏ الفصل السادس 

الدلیل اهرّمي للغذاء 

مور ارم الغذائي 

تقسیم آحر للغذاء 

الرياضة والغذاء 

الغذاء الصحي التوازن 

التغذية الصحية التوازنة وحهاز الناعة عند کبار السن 

الطاقة الوحودة في الطعام 

سعرات البروتین/الکار بوهیدرات/الدهون/الکحول 

سهولة ا کتساب الوزن من الدهون 

النسّب الثوية للسغرات الحرارية في غذاء الرياضي 

٠‏ الفصل السابع 

حول محتوى الفاكهة والخضار والبقول من السغرات الحرارية 
حتوی الفا كهة من السَغُرات الحرارية وأهم الکوتات 

حتوی اضار والبقول من السَغْرات الحرارية وآهم الك تضق 
الفا كهة الاغنی من غبرها في محتواها من البروتین اطحدید الفیتامین 6 
الدهون. البیتا کاروتین والفيتامين ۸ الکالسیوم. الفرسفور الغنیزیوم؛ 
النياسين» الفيتامين :۰1 النحاس, البوتاسیوی همض الفوليك 
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احتوی 

الخضار والبقول الأغنی من غيرها'ق ختواها من البرؤتن» احدید» 
الفیتامین ©» الدهون» البیتا کاروتین والفیتامین هه الکالسیوی 
الفوسفورء الغنیزیوم النياسين» الفیتامین ۰8 الزنلك» النحاس؛ 
البوتاسيوم» حمض الفوليك 

« الفصل النامن 

الرياضة والْمّارسات شاد 

الرياضة وبعض الاعتقادات الخاطئة 

الرياضة والکحول 

الرياضة والتدخین 

٠‏ الفصل التاسع 

الرياضة والشعور بالکابة 

الرياضة والذاکرة 

الرياضة والأرق 

الرياضة والصداع النصفي 

الرياضة وآلام الظهر 1 

الرياضة والشيخوخة والعجز 

« الفصل العاشر 

الرياضة والمرأة الحامل 

الرياضة والربو 

الرياضة وهورمون الدمو 

ره وتضنیی ذه ارو شتا 

الرياضة و حصیات الرارة 

الرياضة والأوردة الدواليّة (الدّوالي) 

«الفصل الحادي عشر 

الاستقلاب» الاستقلاب الأساسي ومعَدّل الاستقلاب الأساسي 

الرياضة والحاجة اليومية للسّعْرات الحرارية 


اتحنو ی 

حساب الاحتياج اليومي من الزات الحرارية 

ا ا اش و کان 
الاب الو ن ارات ار رة عند اء 


« الفصل الثاني عشر 
الغذاء/حزن الدهون وحدّها الأدنى في الجسم / دفاع الجسم عن وزن مُعيّن 
حزن الوقود في الجسم 
إنتاج الطاقة في الجسم 


مصدر الطاقة في أثناء الرياضة 

الرياضة ووقود الأدينوزين ثلائي الفوسفات 

« الفصل الثالث عشر 

لریاضت/الکاربوهیدرات والشححوم کوقود 

كين كنا فق" للاضي وین أصبحنا الآن؟ 

الرياضة وأصحاب البطون الكبيرة 

نوعية التمارين 

أفضل تمرين للتخلص من الشحوم 

مسافة الألف ميل في إنقاص الوزن 

الرياضة و تخفيض الوزن 

السّغرات الحرارية الي يحرقها الدسم في بحموعة من التمارين الرياضية 
بعض النصائح لتحفیض الوزن 

« الفصل الرابع عشر 

الاستقلاب/الوزن/الرياضة مدى الحياة 

الرياضة واليمية 

حسارة العضل والدهون ونسبة الدهون عند الرياضيين 
زيادة لو ٍنقاص وزن الجسم 

الرياضة والشهية للطعام 


١ هه‎ 


١5 


اختوی 


٠‏ الفصل الخامس عشر 

الرياضة والبروتین 

الحاجة إلى البروتین 

آغنی مصادر البروتین في الغذاء 
الرياضة واحدید 

وظائف الحديد 

العوامل الى توثر على امتصاص الحديد 
آعراض نقص الحديد في الجسم 
مُكمّلات الحديد وأعراض ارتفاعه في الجسم 
فقر الدم 

أغنى مصادر الحديد في الغذاء 


الرياضة والنياسين 

أعراض نقص النياسين 

تأثير المقادير الصغيرة من النياسين 
تأثير المقادير الكبيرة من النياسين 
موانع استعمال مُکملات النياسين 
آغنی مصادر النياسين في الغذاء 
الترییتوفان 

آغنی مصادر التریبتوفان ‏ الغذاء 
٠‏ الفصل السادس عشر 

تواتر التمرین أو طول مدته 

قرة «(شْدة) التمرین 

مراقبة شِدّة التمرین 

الا حهاد البدني 

احال ال لسرعة دقات القلب 
الحالات المستهدفة لدقات القلب 


احتو ی 

٠‏ الفصل السابع عشر 

عند مار سة الرياضة لاول مرّة أو بعد انقطاع طویل 
مرونة الجسم 


تمارين الط آو الشد 


ع ر 


مصور وشرح ثمارين المط 

التْمية قبل الرياضة 

التبريد بعد الرياضة 

أحد أفضل تمارين المرونة 

امز 

٠‏ الفصل الثامن عشر 

التمرين بالأثقال أو على أجهزة المقاومة والقوة 
السباقات القصيرة 

الاحتمال وابلد 

سباق الارائون 

رياضة الشي 

رياضة المشي بالأثقال 

رياضة المشي هي الاستثناء 

السّعْرات الحرارية التقريبية الي يحرقها الأشخاص ية أوزانهم في 
خلال ساعة من المشي أو ابحري 

رياضة ركوب الدرّاجة 

صعود الدرج جریا 

رياضة الجري 

معدل السَعُرات الحرارية الى يحرقها شحص يزن ۱۵۰ باوندا في خلال 
ساعة من التمارين المختلفة 

الكتلة العضلية العُليا 


۱۹۷ 


ارف 

٠‏ الفصل التاسع عشر 

الحافظة على وزن صحي 

الوزن والطول 

حدول الطول والوزن للرجال 
حدول الطول والوزن للنساء 
دليل كتلة الجسم 

قياس الخصّر دليل للوزن 

٠‏ الفصل العشرون 

الرياضة وتبادل الأ و کسجین وثاني أو کسید الكربون 
الرياضة وانقطاع النفس 

الرياضة زان قن م اف 
الرياضة و حفاف الأنف والبلعوم 
الرياضة واحمرار البول 

الرياضة في الأماكن العالية 
الرياضة وتعويض الماء 

الرياضة في فصل الصيف الحار 
الرياضة واللباس في فصل الصيف 
الرياضة والتفاف 

الرياضة / تعويض الملح أم السوائل؟ 
الرياضة في فصل الشتاء البارد 
الرياضة في الأجواء ال 

٠‏ الفصل الحادي والعشرون 
التأمل 

الرياضة والتأمل 


احتو ی 

٠‏ الفصل الثاني والعشرون 

الرياضة والناقلات العصبية وقدرة التَحَمّل 

الرياضة واستعمال الْنَشّطات لبناء العضلات وزيادة القوة وتحسین الأداء 
الرياضة وآهم ارات الكيميائية-الحيوية في ابلسم 
الرياضة والتغيرات الاستقلابية في الجسم 

الجهد الرياضي والأدرينالين 

الرياضة ورائحة النشادر 

تأثير الأدوية أثناء ممارسة الرياضة 

» الفصل الثالث والعشرون 

الرياضة العنيفة وتأثيرها السلبي على الرحل والمرأة وجهاز الناعة 
الرياضة وما قد ینجُم عنها من انخفاض في ضغط الدم 
الرياضة وحالة الاغماء 

سبب الوت المفاجىء 

الرياضة في حالة عدم انتظام دقات القلب 

الرياضة العنيفة وخطورة الموت المفاجىء 

تنبيه هام قبل ممارسة الرياضة 

٠‏ الفصل الرابع والعشرون 

الرياضة العنيفة/الجذور ا مُضادات الأكسدة 
البیتا کاروتین / الفيتامين ۸ 

أهميّة الفیتامین ۸ 

البیتا کاروتین والفيتامين ۸ ومناعة الجسم 

البیتا کاروتین والفیتامین ۸ والسرطان 

الفیتامین ۸ والبصر 

البیتا کاروتین و الفیتامین ۸ ومقاومة العدوی 

الفیتامین ۸ والجلد 

امحالات الي تتطلب 5 من الفیتامین ۸ 


الوحدة الدولية من الفيتامين ۸ 

أعراض نقص الفيتامين ۸ 

التأثير الي للفيتامين م 

المعَذيّات المْضادّة للأكستدة / المواد ار 
دراسات متناقضة حول البيتاكاروتين 

أغنى مصادر البيتاكاروتين / الفيتامين ۸ في الغذاء 
الرياضة والفيتامين C‏ 

الغديات السا او كد 

الفيتامين © والسرطان 

الفيتامين © وأمراض الشرايين والقلب 

الفيتامين © وجهاز المناعة 

الفيتامين © وارتفاع ضغط الدم 

الفيتامين © وأمراض الحساسية 

الفيتامين © والسادٌ (الماء الأزرق) 

الفيتامين © والشيخوحة 

وظائف وخصائص الفيتامين © 

نقص الفيتامين © 

الاحتياج الام من الفيتامين © 

الأعراض الحانبية للمقادير العالية من الفیتامین © 
الفيتامين © واللحوم 

در اسة مناقضة تربط بين الفیتامین 6 وتصلب الشرايين 
آغنی مصادر الفيتامين © في الغذاء 

الرياضة و الفیتامین ٤‏ 

الفيتامين 5 والحذور الحرّة 

الفيتامين 8 وجهاز المناعة 

الفيتامين 5 وأمراض السرطان 

الفيتامين 8 وأمراض الشرايين والقلب 
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احتو ت 

الفيتامين :ا والدماغ والأعصاب 
الفيتامين :1 وأمراض العين 
تأثيرات الفيتامين 8 الأخرى 
مُكَمّلات الفيتامين 58 

أعراض النقص الحاد في الفيتامين 1 
تأثير المقادير العالية من الفيتامين ٤‏ 
آراء متضاربة حول الفيتامين ٤‏ 
آغنی مصادر الفیتامین 8 في الغذاء 
الرياضة و السیلینیوم 

وظائف السیلینیوم 

السیلینیوم والدراسات السکانية 
أعراض نقص السیلینیوم 
له للسيليتيوم 

آغتی مصادر السیلینیوم قي الغذاء 
الرياضة والرّنك 

العوامل ال توثر على امتصاص الرّنك 
وظائف الزّنك 

تأثير القادیر العالية من الزنك 
تأثير نقص الزّنك 

أغنى مصادر الرّنك في الغذاء 
الرياضة وا متغتيز 

أغنى مصادر المنغنيز في الغذاء 
الرياضة والنحاس 

أعراض نقص النحاس 

أغنى مصادر النحاس ف الغذاء 
الرياضة والأنزيم الساعد و 

أهمية الأنز یم الساعد 0 


آغنی مصادر الأنزيم الساعد © في الغذاء 


هل یحتاج الرياضي إلى المكمّلات الغذائية ومٌضادات الأكْسَّدَة 


* الفصل الخامس والعشرون 

النباتیون 

الإستروجينات النباتية 

الا ستروحینات النبانية وسرطان الثدي والرحم 
الإستروجينات النبائية وأمراض القلب والشرایین 
دراسات متناقضة حول فول الصویا 

الطعام قبل النافسات الرياضية 

أفضل وجبة طعام قبل السباق 

مقادیر أقل من الطعام 

* الفصل السادس والعشرون 

لتب این في أثناء الرياضة / فقر الدم الرياضي 
الفيتامين و8 

أغنى مصادر الفيتامين در8 في الغذاء 

لا 

الأ والأساور الغنطيسية 

الإصابة أثناء الرياضة 

الرياضة والتشنجات العضلة 

اسعاف اف جات العضلية البسيطة 

* الفصل السابع والعشرون 

الرياضة عندما نتقدّم بالسن 

آفضل التمارین والمارسات من أجل عُمر طویل 
ماذا تع المثابرة على مارسة الرياضة 

الر سالة ابشديدة من خبراء الرياضة 

الختام 

مصادر البحث 


هرس الجداول والمصووات 


نسبة الدهون الطبيعية في الجسم 

ال ركيب الطبيعي لجسم رحل يبلغ وزنه ۷۰ كيلوغراما 
آغنی مصادر مض الفوليك في الغذاء 

آغنی مصادر الفيتامين ,8 في الغذاء 

توفر الفیتامین 8 في الأغذية 

الحاحة اليومية من الكالسيوم 

أغنى مصادر الكالسيوم في الغذاء 

أغنى مصادر البورون في الغذاء 

أغنى مصادر الفلور في الغذاء 

أغنى مصادر الفوسفور في الغذاء 

أغنى مصادر المغنيزيوم في الغذاء 

أغنى مصادر البوتاسيوم في الغذاء 

مُصّوّر ارم الغذائي 

تقسیم آحر للغذاء 

النِسّب المعوية للسّغرات احرارية في غذاء الرياضي 
محتوى الفاكهة من السسّعْرات امحرارية وأهم اكنات 


مفو الخضار والبقول من السغُرات المرارية وآهم الكرناك 

الفاكهة الأغنی من غیرها فى حتواها من البروتين» احدید الفیتامین 6؛ 
الدهون» البیتا کاروتین والفیتامن ۸ الکالسیوم الفوسفور المغنيزيوم؛ 
النياسين» الفيتامين £ النحاس, البوتاسیوم مض الفوليك 

الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من البروتین» الحديد» 
الفيتامين ©» الدهون, البیتا کاروتین والفیتامین ۸ الکالسیوم؛ 
ی 0 
البوتاسيوم» مض الفوليك 


فهرس اخداول والصورات 


الحاجة اليومية من السّعْرات الحرارية عند الرجال 

احاجة اليومية من السغرات افحرارية عند النساء 

كيف كنا في الاضي وأين أصبحنا الآن 

السّعْرات الحرارية الي يحرقها الدسم في مجموعة من التمارين الرياضية 
أغنى مصادر البروتين في الغذاء 

أغنى مصادر الحديد في الغذاء 

أغنى مصادر النياسين في الغذاء 

أغنى مصادر اللریبتوفان في الغذاء 

المحالات المستهدّفة لدقات القلب 


م ر 


مصور تمارين الط ۱ 

السّغرات الحرارية التقرييية الي بحرقها الأشخاص اة آوزانهم في 
خلال ساعة من المشي أو المدري 

وذ لمات الحرارية ال يحرقها شخص يزن ١5١‏ باوندا في خلال 
ساعة من التمارين المختلفة 

حدول الطول والوزن للرجال 

حدول الطول والوزن للنساء 

دلیل كتلة الجسم 

قياس الخصّر دلیل للوزن 

آغنی مصادر البیتا کاروتین / الفیتامین ۸ في الغذاء 

آغنی مصادر الفیتامین © في الغذاء 

آغنی مصادر الفیتامین 8 في الغذاء 

أغنى مصادر السیلینیوم 5۵ في الغذاء 

أغنى مصادر الزنك في الغذاء 

آغنی مصادر النغنیز في الغذاء 

أغنى مصادر النحاس في الغذاء 

أغنى مصادر الأنزيم الساعد © في الغذاء 

أغنى مصادر الفيتامين ر8 في الغذاء 


والدي 4 


أحد روان :الطب الأوائل في الأردن الذي علمنضي أصول البحث العلمي. 


ووالدتسي» 
التي علمتني الدّقة والنظام من خلال اختصاصها في التمريض. 


ددیے 


كلمة شكر وتقدير 


ود أن أتقدّم بعميق الشكر والتقدير إلى كل من: 
«الأستاذ الأديب أسعد إلياس الذي تكرم عراحعة وتنقيح المشروع الأوّلي للكتاب» على 
الرغم من مسؤولياته الكثيرة. 
«الأستاذة الأديبة مارسيل طراقجي لما أولته من عناية في مراجعة وتنقيح الكتاب في 
هيئته الحالية والتي كانت مرجعا لغويا لي. 
#الأستاذ الأديب دعتري آفییرینوس الذي أسهم في وضع اللمسات الدقيقة التي ساعدت 
علی إحراج هذا العمل. 
*حبيرّتي الکومبیوتر رزان حلیف وصونیا إلياس اللتين بذلتا أقصى ما بوسعهما لاعراج 
هذا الکتاب في هيئته الحالية. 
كما أعرب عن عميق امتناني وتقديري إلى: 
#الأستاذ الدكتور ثابت التروين أستاذ الجراجة العظمية والفاصل قي كلية الطب الذي 
كان مرجعاً لي في كل ما يتعلّق بالجهاز الحركي. 
#مؤسسة القلب البريطانية .(The British Heart Foundation)‏ 
#وزارة الصحة في انکلترا .(Department of Health, England)‏ 
#جمعية القلب الأميركية .(The American Heart Association)‏ 
«جامعة هارفارد في بوسطن .(The University of Harvard, Boston)‏ 
*حامعة کالیفورنیا ف بي ركلي (The University of California at Berkeley)‏ . 
*حامعة کولورادو dJ‏ بولدر .(The University of Colorado at Boulder)‏ 
#المؤسسة الوطنية الأميركية للصحة The American National Institute of)‏ 
.(Health-NIH‏ 
«وزارة الزراعة الأميركية .(The United States Department of Agriculture)‏ 
*حامعة أو کلاهوما سيتي ) The University of Oklahoma Health Sciences‏ 
.(Center, OK City‏ 
لترويدي بالدراسات السريرية والسكانية والإحصائيات والبيانات والحداول التي احتصت 
إليها في بحثي. 
الباحث 


الصيدلي نديم المصري 


المعلومات الواردة في هذا الکتاب ليست وسيلة لتشخیص 
المرض أو وصف العلاج. فمن كان يشكو من حالة تتطلسب 
عناية طبيةء عليه استشارة الطبیب. 


ماقاله الأقدمون 


قال أبقراط (آبو الطب) قبل آکثر من آلفي عام: 


اجعل طعامك دواء لك ولیکن دواؤك هو الغذاء 


وقیل أيضا : 
کل ما يُستعمل في الجسم ينمو ویتطور. وما لا يستعمل 
یضمحل ويتلاشى 


المقدمة 


یل مذا الكتاب بحناً أكادعياً روا بخبرة عملية في ميدان الرياضة والعلوم 
الطبية» توحیّت فيه التبسيط والإيجاز قدر المستطاعء لایصال العلومات إلى 
أكبر قطاع من الناس بیسر وسهولة» لكن دون تفريط في الدّقة العلمية. 

وقد حاولت في كتابي هذا انتهاج نهج جدید. من حيث شولية المواضيع 
الي تطرّقت إليها وأسلوب معابلتها. وعمذت في بحثي سواء في العلوم الطبية 
أو الرياضية أو الغذائية إلى الاستعانة بعشرات المراجع الأجنبية الحديثة الق قمت 
بتبويبها أيجديا حسب مواضيعها. 

وقمت بتبويب المعلومات وتنسيقها على نحو يجعل قراءتها أكثر سلاسةء 
مُتيحا بذلك للقارىء سهولة الرجوع إليها متى شاء. وقد تحاوز جموع 
المواضيع الي تناولتها في البحث منتین وسبعين موضوعاء منها خمسة وأربعون 
جدولاً ومُصوراً. 

وک على ذكر جميع الدراسات والاجتهادات والإحصائيات 
الواردة في الصادر الختلفة وان تناقضّت أحيانا» وعلى ذكر جميع المعلومات 
عن قيمة السّعْرات الحرارية (كالوري) الي أوردتها مراحع مختلفة للعضار 
والفاكهة وغيرهاء ون احتلفت الأرقام من مصدر إلى آخخرء تاركاً للقارىء 
الكريم التوصل إلى قيمة متوسطة. واغقلت ذكر أنواع من الفاكهة واخضار 


المقدمة ۲ 
وغیرها من الأغذية غير التوفرة في عالمنا العربي» قب یت و کین لمات 
الرياضية غير المألوفة في بلادنا. 

وعا أني مارست كرة القدم والتمارين بالأثقال وأنا طالب في كلية الصيدلة 
في الجامعة الأميركية في بيروت في أوائل الخمسينيات» وتابعت الرياضة على 
أجهزة تمارين القوة في الولايات المتحدة الأميركية» ثم السباحة في البحر 
لسافات تعد طويلة» وحصلت على العديد من الجوائز المختلفة» فإني أستطيع 
القول» وقد تحاوزت التاسعة والستين من العم بأني وحدت في رياضة 
الجري» الي ما زلت أمارسها .معدل ثلاث مرات في الأسبوع» لمسافة خمسة 
کیلومترات في كل مرّة» المتعة والحيوية. 

آقدم هذا اللجهد المتواضع للقراء الکرام علهم يجدون في ما يتضمّنه من 
معلومات وإرشادات متعة وفائدة» وق حدول المحتويات ما يدل ويغني عن 
المزيد من التعليق. 


الفصل الأول 


تقرير كبير الأطباء في الولايات المتحدة 

یقول تقریر كبير الأطباء (Surgeon General)‏ الولايات المتحدة الذي 
صدر عام ۱۹۹ عن النشاط الرياضي و الصحة العامة ما يلي: 

یساعد النشاط الجسدي في منع وق معالجة مرض القلب. الداء السّكري» 
البدانة» وترقق العظام. ویضیف التقرير: أن النشاط الرياضي عکن أن یساعد في 
إنقاص عوامل اخطورة الرئيسية الي عکن ضبطهاء مثل ارتفاع ضغط الدم 
ومستویات الکولیستیرول العالية. 
کبار القّتلة في وفتنا الحاضر 

- السرطان» أمراض الشرایین والقلب. السكتة الدماغیة» هي آمراض تتعلق 
بنمط حياتنا وتننج عن الطريقة الي نعيش بهاء حاصة الغذاء الذي ناکله أو 
الذي نتنع عن اکله والتلوث في بيثتناء والشِدّة النفسية» والندحین» وعدم 
مارسة الرياضة وغیرها. فجميع هذه الأمور تؤدي إلى دق سيل من (احذور 
د تهاخم حلايانا السليمة. 
(۱) 3016815: ۴۲۲ هي جُرَيئات من الأوكسجين غير مُسْتَقِرة وشديدة التفاعل؛ لا تشبه الأوكسجين 


الذي نتنفسه لأنها تَحْمِل إلكزوناً واحداً فقطء وتتجوّل في أحسامنا تبحث عن أي إلكترون خطفه من 
أية خليّة سليمة. تسیب (الجذور الحرة) عمليات الأأكْسّدة في الجسم الي تؤذي أغشية الخلايا والمادة 


الفصل الاول 1 

ج وقد سك هده الأمراض بأمراض ا الغنية وذلك لعلاقتها 
بالغذاء الغ بالدهون والكوليستيرول والسّغرات الحرارية العاليت وانخفاض 
الخضار والفاكهة والألياف في الغذاءء وانعدام النشاط الرياضي. 


ماذا يعني عدم ممارسة أي نشاط رياضي؟ 

إن انعدام النشاط والح ركة يشل الجسم E‏ ومع مرور الزمن 
يسترحي ابلسم الخامل ويتزهّل. 

إن عدم مارسة الرياضة يؤدي إلى: 

- زيادة في الوزن رفي أغلب الأحيان) يمكن لما مع مرور الزمن أن تؤدي 
(مشاركة عوامل آحری) إلى البدانة الى ترتبط .عشاکل صحيّة عديدة. 

- احتمال زيادة حطورة الاصابة .عرض الشريان الإكليلي. مع العلم بأن 
الرياضة النتظمة تحمي على الأرحح» من تطوّر هذه الإصابة. 

حاو ور حديثة أن الذين يفتقرون إلى النشاط الرياضي؛ معرضون 
للإضابة بأمراض القلب أكفر من الذيين عارسون نشاطا رات فقا فين 
مرات» وأنهم معرضون للشعور بالكابة والوهن العام .ععدل اکر ر 

- إمكانية زيادة حطورة الإصابة بسرطان القولون» الشرج» الشدي والجهاز 
التناسلی عند المر أ 

- ضعف وآلام في العضلات» ويبوسة في الملماصل إذ تتصلب المفاصل 
الورائية (1714) وحتى البروتين» وتودي في النهاية إلى تغيير في صفات النلایا. ويعتقد بأنها تشهم (إلى 


جانب عوامل أخرى) في أمراض كثيرة منها السرطان أمراض الشرايين والقلب والرئة» التهاب المفاصل» 
الماء الأزرق أو الساد (اموإهاه٤)»‏ الداء السكري» داء الزهاعر» الشيخوحة کر وغيرها. 


الف الاول ۲۷ 

- هشاشة ‏ العظم وآلام في العمرد الفقري. 

ری هک فا 
البدانة وخطورتها 

-١‏ رف جمعية القلب الأمي ركية (AHA)‏ البدانة بالقول: رجات البدانة 
حين يفوق وزن الجسم الوزن المرغوب فيه بالنسبة إلى الطول والجنس بنحو 
۰ أو أكثر» وحين تكون زيادة الوزن ناجمة عن الشحوم (الدهون) وليس 
عن الماء أو العضل أو العظم». كما تحصل البدانة عندما يكون دليل كتلة 
ابحسم( ۳۰ أو أكثر. 

؟- البدانة تعن زيادة في كمية السیج الشّحمي عن الك الطبيعي بالقیاس إلى 
الطول والسن. وقد تتجم عن عدّة أسباب منها هورمونية وورائية وغذائية وغیرها. 

۳- تغتبر منظمة الصحة العالية (11/110) والمؤسسة الوطنية للصحة في 
الولايات المنحدة 0۷118 البدانة مرضا. وتختبر الموسسة الوطنية للصحة في 
لولایات التحدة اليدانة مشکلة م وطن سل تضمل ثلث انسکان 
لذین بلغوا سن الرشد ويجب معالحتها بجدية وسرعة إذ ترتفع نسبة الوفاة 5./ 
لكل باوند ٤(‏ 4۵ غراماً تقریبا) يزيد عن الوزن الصحّي للشحص. 

٤‏ - ترتبط البدانة بنوعية الطعام الذي نأكلهء لا بكميّته فقط أي .ما يحتويه 
من الطاقة (السّعْرات الحرارية). فعندما یفوق مدحول الطاقة (السعرات الحرارية 
من الطعام والشراب) ما يُنفق املسم منها يتم حزن هذه الزيادة في الجسم على 
صورة شحوم» ويختزن النسيج الشحمي كميّات كبيرة من الطاقة الكيميائية. 

ه- الإسراف في الطعام وقلة النشاط الرياضي (أو انعدامه) يؤدّيان في أغلب 
الأحيان إلى زيادة في الوزن يمكن أن تؤدي مع مرور الزمن (بالاشتراك مع 


ر۲) انظلر موضوع ((دليل كتلة الجسم)). 


"تفیل اد ول ۲۸ 


عوامل أحرى وراثية أو هورمونية أو غيرها) إلى البدانة. ولقد ورد في أحد 
المراحع أن أهم سبب للبدانة هو انعدام النشاط الرياضي وليس الإسراف فى 
الطعام. 
- إن الوراثة (الينات) 0 جزئیا عن هذه البدانة» ولكن 00 الغذاء 
ونمط الیاة() یلعبان دورا هاما. إن الأطفال والراشدین هم أقل نشاطا حسمانی 
في الوقت الحاضر ما کانوا عليه في السابق. وقد أظهرت إحدى الدراسات أنه 
كلما ازدادت ساعات مشاهدة التلفزيون ازدادت البدانة لأنها تجعل من السهل 
على الأولاد الإكثار من الطعام والإقلال من التشاط, فيزداد وزنهم مع مرور 
الأيام وتحصل البدانة. كما أن الیل نحو استمرار بدانة الطفولة حتی سي الرزشد 
وها بها هر آمتروات ار 
- البدانة مشکلة صحية تستوجب الاهتمام والتابعة الطبيّة ۳ لارتباطها 
عشاکل عديدة وما ینجم عنها من اختلاطات عکن أن تکون مُميتة أحياناً. 
المشاکل الصحية التي سببها البدانة 
« ارتفاع مستوی الکولیستیرول (خاصة السيء سلاانآ) وثلائي الغلیسرید 
(الشحوم الثلاثية) في الدم بسبب الإفراط في تساول السکریات ولتت 
الحيواني» ما يزيد من خطورة الإصابة بأمراض الشرايين والقلب. 
ترتبط البدانة بانخفاض مستوى الکولیستیرول ابلیّد (101-0]) الواقي في 
الدم» ویشار بإنقاص الوزن من أجل رفعه. 


(۳) ذکر تقرير صادر عن مظمة الصحة العالية في نهاية شهر كانون الناني عام ٠٠٠١‏ أن الطلاب في 
الولايات المتحدة أقل نشاطاً بدني وأنهم أقل تناو لا للأغذية الصحية من الطلاب ني آغلب البلدان» 
وحاصة الاوروبية. شلت الدراسة ۰.. ,۱۲۰ طالباً من ۲۸ بلدا. . ذكرت الدراسة البنية على مسح 
تم بين عامي ۱۹۹۷ -۱۹۹۸م أن الأولاد في الولایات التحدة ة یتهافتون على تناول البطاطا القلية 
والحلوى والشوكولا والأشربة الغازية يومياً ولذلك فهم أ كثر ميلاً لاكتساب الوزن والبدانة مع 
مرور الزمن. 


الفصل الاول ۳۹ 


مش 
عنها من عداق الصدر (الذبحة الصدرية) وغیرها سن الشاکل. وتشر 
الا حصائیات في الولایات التحدة إلى أن ۸۷۰ من الأمراض القلبية الوعائية هي 
پسیب البدانة. 
دون اللحوء إلى استعمال الأدوية. 

ه مشاکل في التنفس» ومنها اللهات لأن البدانة تساهم في إنقاص التهوية 
الحاجز آثناء عملية التتفس. وتسّبب البدانة انقطاع النفس الوقت أو سر 
بم ل 2 
التنفس أثناء النوم (22062 5۱660). 

ه الداء السكري (غير العتمد على الانسولین)*) واختلاطاته الى تشمل 
أن يؤدي إنقاص الوزن إلى ضبط داء السكري الكهلى دون الحاجة للأدوية. 

٠‏ اصابات الرارق احصیات الصفراوية» تشنج القولون» فتق الحجاب 
الحاجز» الدوالي الوريدية. 

ه كما أن للبدانة ارتباطاً بالتغيرات التدكسيّة في المفاصل الحاملة للوزن خاصة 
في عنق الفحذ (الورك) والركبة وأسفل العمود الفقري وبآلام الظهر وداء 
النقرس (اناه6) وبالاهتراء البکر للمفاصل. 

« وما ارتباط باضطرابات وآلام الطْمْث (الحيْض). 

(4) تقاوم الخلايا عل هورمون الإنسولين (الذي بحت الخلايا على أذ مادة الغلوكوز واستقلابها إلى 


طاقة بد بها الجسم) فيرتفع السكر في الدم. تساعد الرياضة الْمتَظمّة خلايا العضلات على أحذ 


الفصل اد وبا 1 

« وها ارتباط كذلك ببعض إصابات السرطان » کسرطان الشديی) 
والمبيض و بطانة الرحم وعنق الرحم عند النسايي وسرطان البرو ستات عند 
الرحال» وسرطان الريء والکبد والرارة والقولون") والشرج عند البدینین من 
الرجال والنساء على حل سواء. كينا تزداد حطورة الا صابة بسرطان الرئة مع 
الإكثار من تناول الأغذية الغنية بالدهون خاصة المشيّعة منها. 

ه تزيد البدانة من حطورة الإصابة بالفتق (16018])» أمراض الكلية» انسداد 
الأمعاءء الا نسمام الحمْلي .(Toxemia of Pregnancy)‏ 

ه والنساء البدينات معرٴضات لخطر ا لحمل باطقال مصابين بعلل عصبية أ 

E e هیام‎ OO 
القلبية - الوعائية» وتزداد حطورة الإصابة بالأمراض القلبية - الوعائية‎ 
وبسرطان الرئة عند الشخحص البدون الذي یدحن.‎ 

ه إن جهاز الناعة عند الشخص البدین أضعف قدرة على مقاومة الجرائيم. 
فکتیرا ما يُصاب الشخحص البدین بالعدوی. 

» كما أن الأشخاص البدینین آکثر عرضة من غیرهم لاعتلاطات الجراحة» 
وهناك احتمال آکبر لدیهم ‏ أن عوتوا في سن مبکرة. 

« إن الشحص البدین آکثر تعرضا للاصابة بقصور القلب الذي یتعین عليه 
ضخ الدم لمساحات أكبر في الجسم عبر أميال من الأوعية الدَّمويّة لتغذية خلايا 
الأنسجة الزائدق الأمر الذي یعی المزيد من الجهد على مدى السنين. 
(ه) تحفض البدانة مقدرة جهاز الناعة علی مقاومة وتدمیر علایا السرطان. 
(1) على سبیل المثال» تشير الا حصائیات في الولایات التحدة إلى أن ما يقرب من 0۰ من سرطانات 


الثدي يتم اکتشافها عند النساء البدینات. وان حوالى 7/4۲ من حالات سرطان القولون يتم 
اکتشافها عند البدینین. 


ا ۳۱ 

۰ كذلك فإن الأشخاص البدینن پر عرضة من غيرهم للحوادث والشعور 
بالتعب والارهاق لدی بذل أي بجهود؛ فهم بحاجة إلى مارسة الرياضة (الشي 
على سبیل الثال) لانقاص الوزن لكن غالبیتهم لا یستطیعون الاستمرار بها مما 
فيه الكفاية بسبب الشعور بالتعب السریع. 

» ويعاني البدینون من اضطرابات في المزاج بسبب مشاعرهم الخاصة نحو 
بدانتهی ورعا بسبب آراء ونظرة الآخرين إليهم الأمر الذي قد يزيد من 
معاناتهم. 

ان نستطيع القول إن الکثیر من الشاکل الصحية عند الانسان تتفاقم 


بسبب البدانة. 
إحصائيات حول زيادة الوزن والبدانة 

- تختلف الأرقام من مرجع إلى آخخر» وقد أوردتها جميعاً رغم فوارقها. إن 
الإحصائيات في الولایات التحدة والملکة التحدة آکثر تداولا في الراجع 
المختلفة من البلدان الأحری. 

- ان البدانة اك شیوعا تزع اراس بان تا اما 
الدهون الزائدة في الو ركين والفعذین في آغلب الأحيان» في و الرجال 
الدهون الزائدة في وسط الجسم وأعلى الوسط. 

- تشکل الدهون الزائدة المنزاكمة في الوسط عط ی الع | کر مت 
الخطر الذي تسیب الدهون الزائدة التراکمة في الو ركين والفخذین. 
إحصائيات من الولايات المتحدة 
أ - زيادة الوزن“ 


ه تكون هناك زيادة في الوزن عند الرحال عندما يكون وزن الرحل أكثر من 


۵2 الا -صائیات من مصادر مختلفة. 


الفصل الأول ۳1 
وزنه الثالی( .عقدار 1.۲۰ ویکون الأمر كذلك عند النساء عندما یکون وزن 
المرأة أكثر من وزنها المثالي" .عفدار 1۳۰. 

۰ تحصل زيادة الوزن عندما يكون دليل كتلة الحس“ Body Mass Index~)‏ 
۱ بين ۲۵ كغم/م' - ۲۰ كغم/م". 

« في عام ۱۹۹۱م كان شخص واحد من كل ثمانية أشخاص يعاني من 
زيادة الوزن. أما في عام 594١م‏ فقد أصبح شخص واحد من كل خمسة 
أشخاص يعاني من زيادة الوزن. ويذكر مرجع آخر أنه في نهاية عام ۹۹۱٠م‏ 
كان /.٤٤‏ من الشعب الأميركي يعانون من زيادة الوزن. أما في عام ۹۹۸٠م‏ 


فقد آصبحت النسبة 54/» وهي في ارتفاع مستمر. 

ه حسب إحصائيات جمعية القلب الأميركية (4114) فان أكثر من ۱۰ 
مليون أمريكي بعمر ۲۰ سنة وما فوق يعانون من زيادة الوزن. 

« وجاء في أحد المراجع أن خمسين مليون أميركي يُعانون من زيادة الوزن 
(حدر الإشارة إلى أن عدد سكان الولايات المتحدة هو ۲۵۰ مليون نسمة). 
ب - البدانت(۷) 

« يُعْتَبّر الرحل بديناً إذا زادت نسبة الدهون عنده على ۲۰ من وزن 
جحسمه. وت المرأة بدينة إذا زادت نسبة الدهون عندها على ۳۰/ من وزن 
ی 

» تحصل البدانة عندما يكون دليل كتلة اس (Body Mass Index-BM!)‏ 
أعلى من ۳۰ کغم/م" 

« يذكر أحد المراجع أن ۳۷ / من النساء و 74 / من الرحال في الولایات 
المتحدة بدينون. 


(N‏ انظر حداول الطول والوزن للرجال والنساء. 


الفصل الأول ۳1 

ه تؤكد دراسة حديثة قامت بها الحكومة الأميركية أن أكثر من ۲۷/ من 
الأطفال وأكثر من ۳۳ / من البالغين يعانون من البدانة. 

« في أوسع مسح عن البدانة عند البالغين قام به مركز مراقبة الأمراض 
والوقاية منها(؟ في الولايات التحدة بين الأعوام ۱۹۹۱ - ۱۹۹۸ وتم الإعلان 
عن نتائجه سنة 999١م‏ تبين أن أعلى نسبة زيادة في البدانة كانت 59,94 7 
بين البالغيق بعمر ۱۸ - ۲۹ سنة. 

ه يذكر مرجع آخر أنه في عام ۰۱ کان ۱۲/ من الشعب الامو کی 
يعانون من البدانة. أما في عام 994١م‏ فقد أصبحت النسبة ۲۰ وهي في 
ارتفاع مستمر. 

ه وحسب إحصائيات جمعية القلب الأميركية (۸۲۱۸) يعاني 4۲,۰ مليون 
أمير كي من البدانة. 

ه عند جمع الفتتین (فئة البدينين وفئة ذوي الوزن الزائد) كان شيوع البدانة 
وزيادة الوزن أعلى عند الرحال منه عند النساء. أما شيو ع البدانة وحسب فكان 
أعلى عند النساء ما هو عند الرجال. وتحدر الإشارة إلى أنه تم تسريح ۲۰,۰۰۰ 
فردٍ من القوات الْمسَلّحة الأميركية بين الأعوام ۱۹۹۲ - ۱۹۹۵م بسبب بدانتهم. 

« تذكر آخر الإحصائيات ال نشرت في أول عام 1 اع أن ۰ من 
الأمريكيين يعانون من زيادة الوزن أو البدانة في حين كانت النسبة ۸4۷ قبل 
كن 
إحصائيات من المملكة المتحدة 

أ- زيادة الوزن 


« يعاني حوالى /5٠‏ من البالغين من الجنسين في بريطانيا من زيادة الوزن. 


Center for Disease Control and Prevention (CDC) in the U.S.A. )٩( 


الفصل الأول * 1 

« یعانی 545 / من الرحال من زيادة الوزن. 

1 نوعية الطعام الي تَقدّم لأطفال الدارس ف بریطانیا توهبهم لزيادة 
الوزن. وعارس الأطفال في الدارس البريطانية تمارين رياضية أقل من الأطفال في 
مدارس البلدان الأوروبية الأخرىء الأمر الذي یساهم في زيادة الوزن. 

ب - البدانة 

ه تدل دراسة حديثة أن البریطانیین هم أكثر الأوروبيين بدانة. 

« في أوسع مسح أحري في بريطانيا حول (صحة الشباب) بين الأعوام 
۵ - ۱۹۹۷ وت الاعلان عن نتائجه في نهاية عام ۸ م تن 
للباحنین أن ثلث الشباب الذين تتراوح آعمارهم بين ۱5 - ۲4 سنة یعانون من 
البدانة. 


» إن ۱۷ / من الرحال وحوالى ۲۱ / من النساء یعانون من البدانة. 


الفصل الثاني 


هل زيادة الوزن مبرمجة ورائیاً وهل حجم الجسم مقر بالوراثة ؟ 

- إن الأشخاص الذين يحرقون الدهون بشکل منحیض معرّضون لزيادة 
وزنهم أكثر .كرتين من الأشخاص الذين يحرقونها بشكل عال. 

- تدل الا بشکل حاسم إلى أن حجم الجسم متفر ر ومُصاغ في 
رموز) وراثیا(046۵ (اامهنا0ع6) . والرياضة والغذاء يلعبان دورا هاما ولكن 
ضمن اخدود الوضوعة بالوراثة. 

- ویوجد عند الأشخاص البدينين استعداذ موروث لزيادة الوزن لا لأنهم 
يا کلون را وإنما لأن أحسامهم میَرمجة لتحويل ل احرارية الزائدة إلى 
شحوم بدلا من حرقهاء كما هي الحال عند غيرهم من الأشخاص. وتحدر 
الاشارة إلى ما يلي: رعا يأكل الأشخاص البدينون نفس مقدار الطعام الذي 
يأكله الأشخاص العاديون» ومع ذلك فهم یکسبون وزنا أكثر. إن ميلهم للبدانة 
3 على الأرحح 

- ویزداد وزن أغلب الناس مع مرور الزمن والتقدّم بالعمی رعا بسبب قَلة 
الحركة وتباطؤ الاستقلاب. فیمیلون إلى البدانة والتزهل. 


الفصل الثاني î‏ 
لماذا تلجأ المرأة إلى الطعام ؟ 

- قي بحث 0 ی المحلة الأميركية للصحة العامة في كانون الثاني 
۰ ربط الباحثون في جامعة كولومبيا في نيويورك بين البدانة والكآبة 
عند النسای وصّرَّحوا بأن ۳۷/ من الحالات ترتبط بکابة رئيسية (:0ز۳/2 
.(depression‏ 

- تتحول النساء إلى الطعام عندما یکون الدعم العاطفي و وان أي 
نوع من الضغوط العاطفية (كالوحدة مغد أو القلق» أو الخلانات الزو حیق أو 
الشعور بال آو الاحباط ار غیرها) یزید من احتمال الافراط في الطعام» 
وبالتالي زيادة الوزن. 

- الاعتقاد الشائع هو أن البدانة تنتج عن اضطراب عاطفي- يلجأ 
(البدینون) للطعام تخفیفا للكآبة» وهناك مدارس أخرى تعتقد بأن الاضطرابات 
العاطفية ذات الصلة بالسُمة تانعة عن تلك السْْنة ولیست نيا ا والواقع 
آنها قد تکرن ال حل سا تق كار لك فیط N‏ با عنيد: 

| - فإذا أراد الناس ضبط الوزن» عليهم أن یتعلمو! كيف یتدبرون ضغوط 
الحياة. وإحدى الطرق النااجحة هي بواسطة التأمل(مو61ه)700/601' 2 والقيام بأي 
نشاط رياضى بانتظام. 
المرأة السمينة والرجل السمين - على (شكل التفاحة) أو على 
(شكل الإجاص) 

إن توّضع الشحوم (الدهون) في الجسم والشكل الذي یتنجذه الجسم (ولیس 


(۱۰) انظر موضوع («(التأمّل)). 


الفصل الثاني ۳۹۷ 

- يتم حزن الدهون الزائدة في الجسم في: 

ه الخلايا الشحمية في وسط الجسم (قي البطن وأعلى البطن)» ولهذا 
السبب يكون شكل الإنسان البدين (كالتفاحة). 

« الخلايا الشحمية في الجزء السفلي من الجسم (في الوركين 
والفخذين) وغذا السبب يكون شكل الإنسان البدين (كالإحاص). 

- تشکل الدهون الزائدة الي تتراکم في وسط الجسم (شكل التفاحة) 06 
على لصح کر تا وی ال یه الدهون ال تتراكم في الور کین 
والفحذین (شکل الاحاص). 

5 تشير الا حصائیات إلى أن حطورة الاصابة بالأمراض القلبية الوعائية» 
وارتفا ع ضغط الدم» والدّاء السكري» وحصیّات المرارة» وبعض آنواع السرطان» 
الناجمة عن ارتباطها بتراکم الدهون في وسط الجسم (شکل التفاحت) أكبر من 
حطورة الاصابة بها نتيجة تراکم الدهون في الوركين والفخذین (شكل 
الاحاص) سواء عند الرجال أو النساء. و کلما كانت نسبة الدهون في وسط 
الجسم“ أكبر كانت الخطورة آکبر. ولا يعاني البدینون الذین هم على (شکل 
الإحاص) من هذه المخاطر بقدر معاناة البدینین الذين هم على (شکل التفاحة). 

يبدو أن الدهون في منطقة وسط الجسم تتحوّل (تستقلب) بواسطة الکبد إلى 
الکولیستیرول النحفض الكثافة السيء )101-٥(‏ بسهولة أكبر من تلك 
الوجودة في مناطق آحری من الجسم مثل الو ركين والفخذین. 

- یتعرض البدینون بصفة حاصة لخطورة الاصابة بالنوبات القلبية» ویعود 


لیبق لسن تا رن ان مات ال سيول یر ا تة 


)1١(‏ تلاح أن الدهون ال يستعيدها الجسم بعد حسارة كبيرة للوزن نتيجة الجميّة الشديدة تميل إلى 
التجمع في منطقة وسط ابلسم. 


الفصل الثاني ۳۸ 
مرتفعة لدیهم. مع العلم إن حفض مستوی الکولیستیرول نقذ الحياة إلا أن طيئة 
الجسم و شکله أهمية كبيرة اش 

- على سبيل المثال كان الانخفاض في مستوى الکولیستیرول عند نساء من 
ختلف الأوزان كنّ على (شکل التفاحة) آقل منه عند اللساء اللواتي كن على 
(شکل الإحاص) عند وضع احموعتین على حِميّة غذائية مماثلة منخحفضة 


الدهون لستة أشهر: 
الریاضه والبدانة 

- إن موضو ع تدبیر البدانة لیس آمرا كات و هو احتصاص قائم بحد داته له 
مدارسه کان» ولا يزال» وسیبقی» حديث الكثير من الناس. 

+ ونه تدبتير ر ا یفک کر على حمطن لیم رای ار 


الملأوذة عن طريق الغذاء والشراب» وحرق المزيد منها بالرياضة 2 » والالتزام 
بذلك مدى الحياة. 


- تم اقتراح أحذ ما يقارب من ۱۰۰۰ کیلوک‌الوري يومياً (۰ ۱۰۰ 
كيل وكالوري أن یتطلب عمله نشاظا بدنیا) ف أكتر من مرحو عب أن یتکون 
هذا الغذاء على وجه التقریب من ۱۰۰ غرام کاربوهیدرات ۰ه غرام بروتین 
و 4۰ غرام دهون. ويجب أن تکون الکاربوهیدرات من نوع الکاربوهیدرات 
ا الوحودة في يار لفاك وس لبر ی ال ماه ودر من 
السكريات البسيطة. في مثل هذا الغذاء المتنوّع» تكون الفيتامينات والعادن 
والحموض الأمينية موجودة بكميات كافية» ولا ضرورة لأعذ الْكَمّلات 
الغذائية „(Dietary supplements)‏ 
(۱۲) یزداد الوزن باوند واحدا 5559 غراما تقریبا) لكل ۳۵۰۰ سعرة حرارية توحذ زيادة عن حاحة 


استقلاب الجسم. ولذلك يجب حرق ۳۹۰۰ سعرة حرارية أكثر ما يُؤحذ من سُعرات من أجل 
تخفيض الوزن باوندا واحدا. 


المصل الثاني ۳۹ 
- يجب أن پترافق هذا الغذاء مع برنامج رياضة يتم تطبیقه بالتدریج. فإذا 
کان الشخص يديا حداه علیه برياضة السباحة والشي مقروتة برنسامج 
لتحفیض الوزن بإشراف طي. ومتی اخفض الوزن عا فيه الكفاية» يمح له 
وبإشراف طبي» ممارسة التمارين البدنية الأعلى شِدّة بالتدريج. 
- ودر الاشارة إل أنه إذا أقدَمت الغائلة كلهناء على تغيير عاداتها في 
الغذاء والشراب» ینعکس ذلك ایجابیا على البدينين منهم» وتزداد نر بحاح 
حاولات تخفيض الوزن. 


قياس نسبة الدهون في الجسم 

توحد عدة طرق لقياس نسبة الدهون في ابسم منها احتبار الثنية الت س 
(الثنية الجلدية)» والميزان المائي وغيرها. 
-١‏ اختبار الثنية الشحمية (الثنية الجلدية) 


قياس عرض ثنية من ابحلد على الوجه الظهري لأعلى الذراع أو منطقة أحرى 
که الماك (65م011 - وهو أداة لقياس سماكة الأشياء) الذي يطبق 
- إذا كان عرض الثنية الشحمية أكثر من انش واحد فهذا يدل على 
البدانة. ۱ 


- إن كمية الشحم الموحودة على الوجه الظهري للذراع أو على القسم 
العلوي للظهر تتناسب تقریبا مع الكمية الإجمالية للشحم في الحسم. 


الفصل الثاني 

- عندما یکتسیب الجسم الشحم أو یفده فان الثنية الدية ترداد أو تتقص 

- یتطلب هذا الفحص فاحصا ذا خبرة للحصول على نتائج يمكن الاعتماد 
۲- الميزان الائي 

من آکثر الطرق دقة ولکنها تتطلب مخبرا متحصصا. يتم القیاس كما يلي: 

- يجلس الشخص على كفة خاصة ویغطس ‏ وعاء ضخم للماء (زفیر 
حلال الغطس ف الاء). 

- عا أن الدهون آخحف من الای یکون وزن الشخحص تحت الماء أقل من 
وزنه على الأرض» و کلما كانت عضلات الجسم أكبر كان الوزن أكثر. 


- يتم حساب نسبة الدهون في الجسم من الفرق بين الوزنين. 


نسبة الدهون الطبيعية في الجسم 

- تتراوح النسبة الطبيعية للدهون عند الرجال بين ۲۳۰-۱۲ / من وزن 
المسم» وتذكر بعض الراجع نسبة ۱۵ - ۲۰ /. وتشكل الدهون نسبةه 7۱ 
من وزن الرجل الرشیق في حين تذ کر بعض الراجع نسبة ۰/۱۰ 

- تتراوح النسبة الطبيعية للاهون عند النساء بين ۲۸-۱۲ / من وزن 
ا لمجسم» وتذ کر بعض الراحع نسبة 235و کل له زامسیبه اف 
من ۲۵ / من وزن المرأة الرشيقة في حين تذکر بعض الراجع الأحرى نسبة 
9 ۸ (أو أقل) للمرأة الرشيقة. 


(۱4) ف المسلكة التحدة. 


الخصل الثالث 


الرياضة واللياقة البدنية: 
- اللياقة البدنية تع المقدرة على القيام بجمیع الأعمال الجسدية بكفاءة دون 
عناء. للوصول إلى اللياقة البدنية يجب توفر ثلاثة شروط: 
« التمرين بانتظام. فتحقيق اللياقة لا يتم بين ليلة وضّحاهاء ولا يطراً 
و بذل جهد. 
« التغذية المتوازنة. 
« الراحة بعد التمرين. 
- عندما نتكلم عن اللياقة البدنية» فان وزن الجسم ليس مهماء بل الأهم 
هو ماهي نسبة الدهون (الشحوم) في هذا الوزن. 
- إن الشحص اللائق بدني هو أكثر كفاءة في استعماله للدهون كوقود من 
التشحص غير اللائق ديا لان اللياقة البدنية تحت علی حرق الدهون عندما 
نتمرن ف مستویات شِدة مرتفعة» فتتحرر الدهون کوقود بسرعة أکبر من 
تَحَرّرها عند الشخص غير اللائق بدنیا. 


- ولعل الأحرف الي تشكل الكلمة الإنكليزية 817 ومعناها لائق» ترمسز إلى 


الفصل الثالث ۳ 
الشروط الثلاثة الأحرى الطلوبة للوصول إلى اللياقة البدنية وهي تكرر التمرین 
(۳۳۵۵۱۵۱۵۷) و شدة التمرین (لان101605) والوقت الذي نقضيه في التمرین 
.(Time)‏ 
المحافظة على اللياقة البدنية ١‏ 

ينصح .عا يلي من أجل المحافظة على اللياقة البدنية: 

خ زناه كو نو کیت اهامای ی 

- صعود الدرج بدلا من استعمال المصعد. 

- الوقوف بدلا من الجلوس حيث أمكن. 
۵ -۲۰ دقيقة في كل مرة على أقل تقدير. 
اللياقة البدنية تُطيل العمر 

في دراسة شلت عدة آلاف من الرحال والنساء تم تصنيفهم إلى عدة 
لياقة القلب والرکتین باعتبارات علی البساط ارك (1:68000111)» وت 
متابعتهم لعشرات السنین» تين الان آنه کل ارتفع مستوی اللياقة البدنية 
انخفض معدّل الوفیات. 
قياس اللياقة البدنية 

توجد عدة مؤشرات تساعد على قياس اللياقة البدنية منها: 

« سرعة عودة ضربات القلب إلى الحالة الطبيعية (حالة الراحة) بعد التمرين 
العنیف. فكلما خقص زمن العودة إلى الحالة الطبيعية» كان مستوى اللياقة أعلى. 


الفصل الثالك E‏ 

ر تحمل للستم. غلی عار الزیاضه شوه اطول و اقل دون 
الشعور بالتعب. 

ه معدل دقات القلب في حالة الراحة» فکلما كان المعدّل أقل» كان مستوی 
اللياقة أفضل. 

٠‏ قدرة الجسم على تحمل مارسة أنواع مختلفة من الرياضة. 

«وبماأن الرياضة تزيد من سرعة دقات القلب وحجم الضربة القلبية 
(Stroke Volume)‏ ۱ فإن المحافظة في حالة الراحة على نفس التتاج القلببي 
(Cardiac Output)‏ لد بسرعة دقات قلب آقل هو مؤشر هام لستوی اللياقة 
البدنية. 

ه وكلما ازدادت قدرة الجسم على إيصال الأوكس جين للعضلات؛ 
ET‏ كفاءة العضلات في أحذها واستخدامها للأو کسحین» كان مستوى 
اللياقة أفضل. 


)٠١(‏ هي كمية الدم الى يضخها القلب بضربة واحدة. 
Cardiac Output = Stroke Volume x Heart Rale (11)‏ 


القصل الرابم 


الرياضة وانخفاض الاصابة بالسكتة الدماغية 
إن السکتة الدماغية هي السبب الرئيسي الثالث للوفيات بين الرحال والنساء 
في الولایات التحدة وان عدد الاصابات في ارتفا ع. 
0 تتفق الدراسات على أن الرياضة المنتنظمة والغذاء الغی باخضار 
والفاكهة ساغدات ي منع السكتات الدماغية عند الرجال والنساء على حد سواء. 


- في دراسة صِحّة المر ات »)Nurses Health Study)‏ الى تشمل 
دراسات مُتنرّعة عن صِحّة النسای تابع الباحثون في جامعة هارفارد في الولايات 
التحدة ۷۱۲۰۰۰ مُمَرّضة تتراوح أعمارهن بين 50-4٠0‏ عاما لمدة ماني 
سنوات. تبين بعدها للباحثين بأن الممرضات اللواتى كن عارسن رياضة المشى 
السريع بانتظام لمدة ۳۰ دقيقة يومياً (مسافة میلین ۳ يوميا)» قد انخفضت 
لديهن حطورة الإصابة بالسكتة الدماغية بنسبة ۸۳۰ عن الممرضات اللواتي لم 
يمارسن رياضة المشى ما فيه الكفاية» وذلك بعد الأخحذ بالاعتبار عوامل 
الخطورة الأخرى للسكتة الدماغية مثل التدحين» ارتفاع ضغط الدم» وزد 


ابحسم وغيرها. 


(۱۷) الیل يساوي ۱۹۰۰ مر 


تن 0 


لاد eS‏ 1 ۱۳ 
الکولیستبرول الكلي وکولیستیرول البروتین الشحمي الْنحفض الكثافة السيء 
(مساطاا) الذي یسب في الشراین ویساهم في تَضيّقها وانسدادهاء في حين 
ترفع كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة ابید (8101-0) الذي يعمل 
على إزالة الكوليستيرول من الشرايين ونقله إلى الكبد حيث يتم طرحه. 

- طن را ضغط الدم المرتفع وهو أحد العوامل الحامة المؤهبة 
اليك الا ور ها 


تأثير الزباضة على ضغط الدم 

-١‏ يرتفع ضغط الدم أثناء الممارسة الرياضية ولكنه ینحفض بعد انتهاء 
التمرين (أي خارج أوقات الممارسة). 

۲- ینخفض ضغط الدم الانقباضي (.8.2 5(510116) عند الأشخاص الاد 
بارتفاع في ضغط الدم بينما لا يتغير عند الأشخاص الطبيعيين. 

ات وینصح من يعاني من ارتفاع معتدل في ضغط الدم عمارسة الرياضة 
العتدلة (كالسباحة أو المشي السریع مثلا) باستمران وانقاص ملح الطعام 
و تخفيض الوزن (وهذا الأخير يتم عن طريق الابتعاد قدر ا ن الأطعمة 
الخنية بالدهون والسکری يات والکحول) وممارسة التأمل ۰ («مناهانهه/۱) الذي 
یساعد علی التحلص من الضیق النفسی والقلق والاحهاد ما بودي ال 
الاسترحاء. 

- ویبدو أن تأثیر الرياضة اة الشركة مثل المشي السریع» والرياضة 
اعد الشِدّة مثل العدو البطيء (الجري) 2 تخفيض ضغط الدم مسار لان 
الر ياضة العالية الشركة کال ر کض مثلا. 


(۱۸) انظر موضوع («التأمّل)). 


السدي) ١أ,‏ انه 
a 32‏ 


د والرياضة المعتدلة لا تخفض فقط من ضغط الدم المرتفع» بل وقد نح 
حصوله عند الأشخاص المؤهبين لذلك. 

درق مارسة الرياضة بانتظام وأکل الغذاء اض الکولیستیرول 
والدهون يجعلان ضغط الدم طبيعياً في بعض الحالات» فتتعدم الحاجة إلى أحذ 

۷- أما الرياضة العنيفة (كرفع الأثقال والتدريب على أجهزة الحديد 
بالأوزان الثقيلة حيث تكون المقاومة عالية جدا)» فيمكن أن ترفع ليس فقط من 

۸- كما ينصح من يُعاني من ارتفاع مُعتَدِل في ضغط الدم بتناول 
الأغذية الغنية بالغنیزیوم والبوتاسيوم والكالسيوم والرّنك والألياف لأن نقصها 
يساهم في ارتفا ع ضغط الدم. 


تأثير الرياضة على مستوى الكوليستيرول والشحوم الثلائیه" " 
ددم زرا لين عير ع لكر مغو لحل 


وكوليتسيرول البروتين الشحمي المنخفض الكثافة السيء(0-.1:21) الذي 
ا شیاین يشي عن ایا ار انسدادهاء في حين ترفع 
كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة اليد (6را110) الذي يعمل على 
إزالة الكوليستيرول من الشرایین ا احيطية وينقله إلى الكبد حيث يتحول 
إلى الأحماض الصفراوية الي تنطرح عن طريق الأمعاء. 

- وكلما ارتفعت نسبة ال (1©1-0])» انخفضت نسبة الاصابة بأمراض 
الشرايين والقلب» ولذلك سیر ال (0سا0!]) جيداً وواقياً. ومن الممَصمّل أن 


)١5(‏ هي الغليسيريدات الثلائية أو ثلاثي الغليسيريد .(Triglycerides)‏ تتكون من ثلاثة مرض دهنية مع 
جُرَيء غليسيرول (نوع من الكحول). 


تحون نسبة ال (۱۱۱۱۱) <٠‏ ملیغراما روما فوق) في كل ۱۰۰ سم" من السدم. 
ا 0 0 د 
التزوية E‏ 00 مستو ی 0 الكُلى أقل من ۲۰ 
بلیغرام في كل ۱۰۰ سم" من الدم» فكم با لحري إذا ترافقت النسبة المنخفضة ل 
(1121-0) مع عوامل الخطر الأحرى مثل: 

« ارتفاع مستوی الکو سرون الكلي. 

ه ارتفاع مستوی الکولیستیرول التحفض الكثافة (مساص. 

« ارتفاع مستوی اموموسیستیین قي الدم. 

۰ الهومو سيستيين (Homocysteine"HCY")‏ هرو جر م ۳ ۳ 
یی یی اس الأميئٍ الأساسي المثيونين (۷/600:00106) ولکن لا 
پست‌خحد مه اخسم في بناء الروتین. تشکل الستویات العالية في الدم 
عامل عرز قوب ام لأمراض القلب والمكتة الدماغية. . فهو 
يؤذي بطانة الاو عية الدموية وبسامم ی تلا ول احتشاء عضلة 
القلب. وقد تين أن همض الفوليك ۲ (۵:م۸ نام المعروف أيضاً 
باسم )Folacin , Folate)‏ و الفیتامین ,8 E e‏ مستويات 
ال هوموسيستيين في الدم ویبقیانها ضمن الحدود الآمنة. ويقول 


(۲۰) لايتفق جميع الباحثين على أن المستويات الرتفعة لثلاثي الغليسيريد ف المصل تُشَكّل عامل حطورة 
مستقل لمرض القلب الإكليلي. 

(۲۱) هو من مجموعة فيتامينات ب الركبة. انظر موضوع ((أغنى مصادر حمض الفوليك في الغذاع). 

(۲۲) انظر موضو ع((أغنى مصادر الفيتامين م8 في الغذاع)). 
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الباحثون إن زيادة تناول مض الفوليك يمكن أن عنع إلى حد كبير 
حدوث الحلطات والإصابات القلبية. كنا حفط همض الفوليك 
خطورة حصول العيوب الخلقية» ولذلك يشار على المرأة الحامل 
با کل الأغذية الغنيّة به. 

ه إن ما يُخفض من مستوى افوموسیستیین في الدم ويساعد 
ایضا على تخفيض ضغط الدم المرتفع» هو استهلاك الأغذية القليلة 
الحتوى من الدهون والکولیستیرول مثل التركيز على تناو الخضار 


والفا کهة. 


۰ التدخین 


* يُضعِف أول أكسيد الکربون في دحان السجاثر عملية تقل 
الأ و کسجین في الدم» وقد پرتبط بتطوّر داء القلب الا كليلي (طبام). 

4 يتفض التدحین مستوی الكوليستيرول ابید (-491) 
ویرفع ضغط الدم ويزيد عدد ضربات القلب. كما أنه عامل مساهم 
1 ا الشرایین والنوبات القلبية والسكتة الدماغيّة والسرطان 
وغيرها من المشاكل الصحيّة 9" . 


« الإصابة بالدّاء السكري (مکن أن تودي إلى تشكل الحلطات الدموية). 
« البدانة. 


» وحود عوامل ورائية7 "© مؤهبة كينل الإصابات القلبية-الوعائية في 


العائلة. 


(۲۳) انظر موضوع ((الرياضة والتدحين)). 

0 ۲ يمكننا التأثير على جميع عوامل الخطر باستثناء الوراثة» التقدم بالعمی والجنس. فإذا كنا غير قادرين 
على تغيمر ما ورثناه من اجحینات السيئةء باستطاعتنا تغيير مط وأسلوب حياتنا كي تفص من تأثير 
عوامل الخطر الأحرى. 


الفعدل بت 
ه حياة مصحوبة بالشِدة النفسیة/العاطفیة(هوه5۱). 


ه حياة خاملة بلا رياضة. 

ه التقدم بالعمر؟ (أكثر من ١د‏ سنة). 

فال الان اقل عرف من الرجال للاصابة بأمراض الشرایین 
والقلب قبل بلوغهن سین انقطاع الط بسبب التماية الى یوفرها فن 
هورمون الإستروجين (یرفع الإستروجين مستوی الکولیستیرول الجيد 
HDL-C‏ بینما ون مستوی الکولیستیرول السيء 0ساطا). وتجدر 
الإشارة إلى أن نسبة ال (©-1101) عند المرأة قبل انقطاع الطْمُث (الَيْض) 
عن ترق تنيع لودل a E‏ هار هه اا كه 
أن نسبته عند السود (16ةة1ه) أعلن من نسبته عند بقية الناس. ما بعد 
انقطاع اة فالمرأة مُعَرّضة مغل الرحل تماما للإصابة عرض القلب 
الأكليلي» وهو السبب الرئيسي للوفيات بين النساء في الولایات المتحدة 
الأفير كية» وعکن للنوبة القلبية آن تکون آکثر حطورة عند النساء منها عند 
الرجال. 

* بوثر استعمال الأدوية للانعة للحَمُل ده طويلة على تلط اندم. 
ولذلك عکن أن ترید من حطورة الاصابة بأمراض الشراین. كما أن بعضها 
يكن أن يرفضع مستوی الکولیستیرول في الدم ويُخفض مستوی 
الکولیستیرول اليك 0510 :ركن أن تزید من خحطورة الاصابة 
بالسكتة. 

ه في احتماع لأطباء القلب الأمي ر كيين (8118) عقّد في تشرين الثاني سنة 
۰ صرح الباحثون أن أحد الأسباب الحامة لحصول النوبات القلبية هو 
العامل الالتهابي )1n flammatory agent)‏ . لا آحد یعرف ماما حتى الآن ما 


الفدسل ارام اد 
الذي دك جهاز المناعة في الجسم لهاجة أوعية القلب (كما یفعل عندما 
يهاحم المفاصل مُسَبّبا التهابها)؟. هل هي الرواسب الدهنية في الشرايين أم 
البكتيريا؟ أم السموم في دخان السجائر؟ أم الإجهاد (منمتاه [هنزوز00) نتيجة 
ارتفاع ضغط الدم؟ 
- يرك جهاز المناعة كريّات الدم البیضاء وعوامل التجلْط (ودنناماح 
5 ) وغيرهاء للتراكم 5 الأوعية الدمویف فتتشکل الل مات (Plaque)‏ 
اق عند تقد تودي ال تشکل ابحلطة الدموية وتسیّب النوبة القلبية. 
إن ارتفاع ضغ ط الدم» وارتفاع مستوی الكو یرون 2 الد 
والتدحين» هي عوامل الخطورة الرئيسية الثلاث للإصابة بالمرض القبي الوعائي» 
وهي العوامل الي بوسعنا العمل على تعديلها. 
- إن الرياضة النتظمة هي الوسيلة الرتيسية لرفع نسبة ال (©-151) في الدم. 
(HDL-C)‏ في ك و e‏ الا صابة ی 0 وداء القلیب 
والسكتة الدماغية” ‏ . ولكن للمقادير العالية تأثيرات ضارة كثيرة من أهمها : 
ه رفع نسبة ا وثلاثي الغليسيريد في الدم. 
ه إعاقة تمثل الکالسیوم في العظام. 
« احتمال زيادة خحطورة الاصابة بسرطانات عديدة منها سرطان الفم 
والحلق والحنجرة والبلعوم والمريء والعدة والکبد والبنکریاس والقولون 
والمسالك البولية والئدي (عند النساء). 
(۲۰) 2 دراسة صحة الأطباء Health Study)‏ دصمله ادلاطط)الي أجرتها جامعة هارفارد في الولايات 
المتحدة وشلت ۲۲۰۰۰ طبیبا تنراوح آعمارهم بین ۸6-۰ عاما واستمرّت ١١‏ سنة» أن 


حطورة الإصابة بالسكتة الدماغية انغفضت بنسبة ۰/۲۰ وذكر أحد الباحثين أن النتائج يمكن أن 
تنليق على النسا تا 


الال E‏ 1 
رن ار وی ات اش العقلي إذا : 
تعاطي الکحول خلال فترة الحمل. 


ه تضخحم:القلب على المدى البعيد وارتفاع ضغط الدم نتيجة الزيادة في 


" إفراز هورمون الأدرينالين. ويذكر مرجع آخر أنه يوجد ترابط بين كمية 

الكحول المتناوّلة وخطورة الإصابة بالسكتة النزفية. 

- كما تذكر عدة مراجع إن الدهون أحادية الروابط غير ال 
Jia (Monounsaturated Fatty Acids - MUFA)‏ زیت الزيتون حفط مستوى 
کولیستیرول الدم دون أن تحفض مستوى الكوليستيرول ابید (451-0). بل 
على العکس من ذلك عکن أن ترفع مستواه. ولكن عکن اكتساب الوزن من 

ب زناف نان ا تخفض الشحوم الثلاثية في الدم» ولكن فقط في 
حالة استمرارية القيام بالتمرین. 
آغنی مصادر حمض الفوليك في الغذاء: 

« الخضار الورقية الخضراء الداكنة متل السبانخ البرو كلي (11معءه:8)؛ 
الملفوف» الكوساء الزهرة البقلة» أوراق الفحل اا والخردل» البقلة» 
الکرنب بأنواعه ومنها «(Brussels sprouts)‏ اک س «(Kale)‏ ال مين 
(«هاه0) وغیرها. 

ه الفا كهة مثل الجمضيّات بأنواعهاء الشمش, البطيخ» الأفوكادوء الفریز. 

۰ البقول مثل الفاصولیای الحمص» العدس» البازلای وغیرها. 

ه الحبوب الكاملة مشل مُتَحات القمح الکامل» رشیم القمح ۱۷۲۵۵0 


۲ وغيرها. 


الفصل الرابع 


« الصادر ey E‏ سك السّلمون» البیض 
a‏ 
أغنى مصادر الفيتامين ,8 في الغذاء 

« الأسماك واللحوم عا فيها الكبد والكلاوي. 

ه الحبوب الكاملة (كالحنطة والشعير والذرة والأرز) ومتتجاتهاء رشيم 
القمح .(Wheat germ)‏ 

ه البقول مثل الفاصولياء والصويا وغيرها. 

ه الفواكه مثل الموز وغيره. 

ه بذور اليقطين ودوار الشمس. 

ف المكيرات, 

ه خميرة البيرة» الدبس. 


ه صفار البيض. 


الرياضة وانخفاض الإصابة بأمراض الشرايين الإكليلية: 

- حكن أن يؤدي مرض الشرايين الإكليلية إلى الإصابة بنوبة قلبية» وهي 
الب الرس الآوق للوفیات بین الرحال والتساء ق الولایات التحدة وق 
معظم البلاد التطورق إذ تقتل النوبات القلبية من الناس أكثر ما يقتله أي سبب 
آخر عفرده عا قي ذلك السرطان أو الحرب. ويذكر مرجع آخر أن النوبة القلبية 
هي ثاني سبب رئيسي للوفيات بعد السرطان بين الرجال والنساء من عمر ۳5 
إلى ۵+ سنة في كثير من بلدان العالم. 


(5) على سيل الثال قتلت النوبات القلبية ۰ ۰ ۰ ٠٦۰‏ أميركيا في عام /13310م. 


الفصل الراب 
- إن السبب الأساسي لحصول النوبات القلبية هو عدم وصول كمية تافي: 
من الدم التعكل با وکسجین إل القلب (لکي يفيل الدم إل القلب» عب أن 
يجري عبر ثلاثة شرايين إكليلية رئيسية» يبلغ قطر كل منها ۳ - > میلیمترات). 
- إن التضيق التراید للشرايين (تصلب الشرایین) هو آمر خطير جداء ولكي 
نحول دون حدوث نقص في تدفق الدم إلى القلب علينا: 
أ منع تصلب EN‏ املف وفيت RS‏ سای اعد او 
الا کليلية» وذلك بتغییر حذري لنمط وأسلوب الحياة والغذاء والشراب» 
والابتعاد عن التدخحين والشدة النفسية» و مارسة الرياضة بانتظام. 
ب- أو إحداث زيادة في قطر کل من الشراین عن طریق الرياضة 
المت خیش لبود Be‏ انسداد قلیل فیها إلى تحدید كبير لكمية 
الدم ا الأو کسجین. 
- إن الشرایین الصحة يحب أن تکون مرنة ععنی أن تکون قادرة على 
التوسّع حسب الضرورة. 

- تذل دراسات عديدة على أن العدّائين یتمتعون بشرایین إكليلية أكثر 
مرونة وصحة من شرايين غير العدّائين. إن هذه المرونة الي تتيح للشرايين أن 
تتوسّع عند الضرورة» قد نحمت عن مارسة الرياضة التظمة والستدامة. 

- وهناك ادلة دامغة تفید بأن الرياضة (مهما كان نوعها) واللياقة البدنية 
تؤديان لانخفاض في الاصابة بأمراض الشرایین الا كليلية. 


الرياضة وتصلب شرایین الأطر اف 


- من أهم أعراض تصّلب شرايين الأطراف هو العرج التقطع 
›»)Intermittent Claudication)‏ وهو حالة تنجم عن نقص تروية عضلات 


الفصل الرانع ی 
رافق لضي قاذ ایا لمیر کف الس ال لسن یی 
10 الشرايين الناحم عن تصلبهاء فتتقلص تلك العضلات اس مولا. 

- تسم هذه الحالة بهجمات من العرج والألم عند المشي» خاصة في 
عضلات بطن الساق (بطة الساق - ›»)Caf Muscles‏ وينراجع التقلص العضلي 
لدی الر احة. 

- پشار على مرضی العرج المتقطع بالتمرین الأيروبي النتظم الدروس 
وزیادته بشکل تدريجي» لأن هذا قد یساعدهم على زيادة مسافة الشي ونوعیته. 

- إن ركوب الدراجة والسباحة یژمنان للمریض فائدة نفسية وقلبية- 
وعائیق وغالبا ما یکون تحمل هذین التمرینین آفضل من تحمل الشي. 

وینصح عادة با مشى لمدة .40-9 دقيقة والتوقف عند بدء العرج ثم 
الراحة حتی زوال الأعراضء نم متابعة الح ركة. 
تأثیرات الرياضة على القلب 

- تشمل زيادة في سرعة دقات القلب وزيادة في حجم الضربة القلبی ت۲۳ 
Stroke Volume)‏ ما یتیج للرياضي ان في حالة الراحة امحافظة على النتاج 
القلبي 5 ardi Output)‏ )نفسه بسرعة دقات قلب أقل. وی الرياضة 
النشيطة يصمح القلب الدم بقوة لیدور في کامل آنحاء الجسم خلال عشر ثوان» 
2 جين أن دورانه الطبيعي يستغرق ستين ثانية. 

- ترتفع عتبة” ‏ (019طوه1) الخناق الصدري أو الذبجمة الصدرية 


.(Angina Pectoris) 


(۲۷) هى كمية الدم الى يضّحها القلب بضربة واحدة. 
«(Cardiac Output = Stroke Volume ۱۱ Ric) (YA)‏ 


(۲۹) كي آدنی جها بژ دي الحدوث الخناق. 


الفصل الرابع 3 
- تنحفض خحطورة الاصابة باحتشاء العضلة القلبية .(Myocardial Infarction)‏ 
- تنحفض خحطورة الاصابة بالسكتة الدماغية (80۲01). 
- ولقد ثبت عا لا يرقى إليه الشك أن الرياضة النتظمة تحمي من الاصابة 
عرض الشريان الإكليلي .(Coronary Artery Disease)‏ 
حجم القلب عند الریاضیین 
یزداد حجم القلب عند الرياضي مرس عن حجمه عند الشخحص العادي نتيجة: 
ه الزيادة ‏ نمو الألياف العضلية قي القلب. 
« الزيادة في سيعّة أحواف القلب الأربعة. 
تَقَوّي الرياضة ألياف العضلة القلبية وتزيد من قوة انقباض القلب لدفع الدم 
بقوه ال جميع أنحاء الجسم. وهكذا a‏ التروية القلبية والدماغية وتروية 
أعضاء الجسم الداخلية. 
وذ تخطیط القلب اننم اذوب تحملا آفضل عند الشخص الرياضي منه عند 
الشحص العادي. 


الرياضه وانخفاض اصابات السرطان 

- موت ‏ الولایاث الشحدة ما یزید علی ربع ملیون تمس سنوی میت 
السرطان. 

- تدل الا حصائیات على أن نسبة الاصابة بالسرطان بين الریاضیین هي أقل 
بكثير متها عند بقية الناسء مما يدل على أن الرياضة تکسب ابحسم الناعة والقوة. 

موقل ارات ی أن الرياسة ی تا ضاته ينوطان لت نرق 
والشرج. ویقول باحثو حامعة هارفارد قي الولایات التحدة أن الرياضة عکن أن 


ات ا 3۷ 
aT‏ ۳ بتحريك فضلات الطعام عبر الامعاء بسرعة 
اک وهكذا تحول دون بقائها في القولون لفترة طويلة. . فسرعة طرحها تحمي 
من تر تراكم أية مواد مُسرْطِنة أو تراكم السموم المسَبَيّة للسرطان. ما عبض 
الرياضة مستوى الكوليستيرول في الدم. وتشير الدراسات إلى أنه كلما انخفض 
حي اس ل القولون. 
E‏ ۵۰ ل ات 
أيضاً أن الرياضة يُمكن أن تساعد في خفض سرطان الشدي والرحم لانها 
تعنص الدهرة: قاسم يق ات المي الحو كد امياد E‏ 
هورمون الاسترو جین من الهورمونات الكظرية (Adrenal Hormones)‏ ويرفع 
مستواه في الجسم. وهورمون الإستزوجين يُشجَّع نمو سرطان الثدي والرحم وله 
ارتباط بهما. وهکذا ینحفض مستوی هورمون الاستروجین وتنخفض خطورة 
الإصابة بالسرطان بتحفيض نسبة الدهون في الجسم. 

- كما أن لدى مَرْضى السرطان اللائقين بدنياً فرصة أفضل من غيرهم 
لمقاومة المرّض أثناء المعالجة. 


0 ۳) إن سرطان القولون هو السبب الرئيسي الثانى للوفيات من السرطان في الولايات المتحدة. 


الکصل الخامس 


الرياضة وترقّق العظام 

۱- يُشكل العظم نحو 1۲۰ من وزن جسم الشخص البالغ» وتبلغ الکتلة 
العظمية ذروة تشّكلها في حوال مين الثلاثين» و کنلة العنظم عند النساء هي 
أقل بنسبة 55-٠‏ / عما هی عليه عند الر جال. 

۲- يتميّر العظم بديناميكية فريدة وقابلية على التغيير خاصة في كثافته بتأثير 
عوامل غذائية وهورمونية وورائية ورياضية. ۱ 

۳- ویعمل الجسم باستمرار على تحسين وترمیم افیکل العظمي عن طریق 
إعادة بنائه» فالعظم القديم یتهدم ويتم امتصاصه عن طريق الد ويتشكل عظم 
جديد أكثر قوة وكثافة. 

٤‏ - في حوالي سن الأربعين» تبدأ الكثافة المعدنية للعظام بالانخفاض مع تلم 
العمر . یتسار ع هذا الانخفاض بنسبة أ كر عند النساء منه عند الرجال. ویبدو آن 
لنشاط الان هو اقرز الرئيسي للا العظمية لدی النساء قسل بلوغهن 
سین انقطاع للد ویس 

ه- تساعد تمارين الایروبیکس (9هز۸6:00) ال تشمل القفز بالحبل واحري 
والشي السریع ور کوب الدراحة والتحدیف والسباحة والتمارین الأحرى الي 


الفتسل اه 4 


تعطى في صفوف ا علی امتصاص ونمل الکالسیوم وعملية بناء 
العظم. 

- إن التغذية المتوازنة الغتيّة بالزنك والنغنيز"" والنحاس والبورون والفلور 
والّغنيزيوم والكالسيوم والسیلیکون والفیتامینات >1 ,2 ,6 ,۸ أساسية لبناء 
العظام. 

۷- يحصل ترقق العظام عند /7١‏ من النساء ممن تاوزن مين الخمسين 
(يتعرّض نحو 4٠‏ / منهن للكسور). وعلى سبيل الشال» تشير الإحصائيات في 
الولايات المتحدة إلى أن /5٠‏ من مجموع النساء و /٠١‏ امون يدام 
فوق سن الخامسة والستين يتعَرضون دوز بسبب ترقق العظام. وتسيب 
احتلاطات الکسور عند النساء عددا ۳-9 من الوفیات يفوق عدد الوفيات 
بسبب سرطان الثدي أو سرطان عُنق الرجم. 

كما أن الرياضة الستمرة والتغذية التوازنة تقویان العظم وتقللان كثيراً من 
حسارة الجسم للکالسیوم كلما تقدّم بنا السن» خاصة بالنسبة للنساء بعد سن 
الخامسة والثلائین وتمنحان الوقاية ضد ترقق العظام (070515مم05]6)) وهي 
حالة تتصف بخسارة كثافة وقوّة العظام ما يجعلها هشةق وتو خحران حدو له. 

- إن التمارین الي تحدث ضغطا على العظام (مشل التمارین بالأثقال 
والقفز باحبل والشي السریع واحري أو الركض إخ ..) تساعد العظم على 
زيادة أخذه للکالسیوم. لذلك فهي تَحَسن من كثافة العظم وتحفض من حطر 
الاصابة برقق العظام. 
4- يذكر اکثر مسن مرجع أن التدحين يُخفسض مستوی هورمود 


0 وس 


لاستزوجین عند النساء الْدخنات. وهو مسؤول عن حدوث سن یاس مبكر 


(۳۱) ۰ امن ةم العادن الضتيلة مثل المنغنيز» النحاس» البررون الفلور وغیرها مع ترقق العظام. 


المصسل الحامس 1 


عندهن (عن انقطاع الث قبل موعدهاطيعي بسنوات) وعن خطورة 
الإصابة بترقق العظام حاصة عند المدينات عليه سنين طویلت لأنه يزيد من تنل 


العظم وحسارته ويح من إعادة بنائه. وتبيّن دراسة من النرويج تبرت في بحلة 
الجمعية الطبية الأميركية (1۸0۸) سنة ۱۹۹۸ استمرّت ۳ سنوات وشلت 
۷۷ ربخلا وامرة فى سن الخمسين وما فوق ما يلي: 

« زيادة في خطورة کسور الورك عند الدخنین من الجنسين. 

» حصول الکسور حتی بعد لتوقض عر الندخین. 

٠١‏ - پساهم الاستهلاك الزائد للکحول في حصول سوء التغذية» وله تأثير 
مدر للبول ويزيد من عسارة العظم ويودي إلى ترقق العظام على الدی البعيد. 
إن الندحین والکصول هما من عوامل الخطورة في ترقق العظام والإصابة 
بسرطانات عديدة. 

|= وتحدر اللإشارة إلى أن (صابات ترقق العظام هي أقل عند النباتيين منها 
عند بقية الناس» لأن النباتيين يطرحون كميات أقل من الكالسيوم في البول 
ولأن الغذاء النباتي يمذ الجسم عقدار أعلى من معدن البورون( ۲ وعقادير أقل 
من البروتین" © والفوسفور ما هو عليه الحال في الغذاء العتمد على الصادر 
الحيوانية. 
الإستروجينات النباتية وترقّق العظام 

- يحتوي فول الصویا على مر کبات (الایسوفلافون) (15011200065) وغيرها 
من ارکبات الكيماوية النباتية )Phytochemicals)‏ الى لها 1 تشبه 


هورمون الإستروجين. 


(۳۲) إن تناول مقادیر عالية من البروتین الحيواني يزيد من طرح الکالسیوم في البول عقدار 0۰/ من 
طرحه عند النباتین. يساعد معدن البورون على بناء العظم ووقف حسارة الکالسیوم والغنیزیوم من 
ميكل العظمي. 


تقوم مر بات (الايسوفلافون) مثل ماده نیز (0:۱1516110)) بنفس 
عمل هورمون الإإستروجين النسائي وها تأثير مشسابه له ولذلك شمن 
بالإستزو جینات النباتية .(Phytoestrogens)‏ 
- عکن لِمُرَكبات (الایسوفلافون) مثل مادة جنیستین أن تساعد على منع 
حسارة عظم الجسم و بالتالي تقي من ترقق العظام . 


- تتوفر مُرَكٌّبات الآيسوفلافون في العدس والبازلاء وفول الصويا. 


الكالسيوم والفيتامين 5 
- الکالسیوم هو من أكثر العادن وفرة في الجسم» ويمعل ۸۲ من وزن 
الجسم الكلى ران ۸٩۸‏ من هذه النسبة موجودة ف العظام والأسنان). 
- وهو أساسى لبناء العظام والأسنان والحفاظ على كثافة العظام وقوتها 
ومنع (أو تخفيض) ترققهاء لأن نقص الكالسيوم يرتبط بترقق العظام. 
ت‌ يحتاج ا للف امین ۱0 من حل امتصاص الكالسيوم ي ۳ 
و الاستفاده منه. 
- يتم إنتاج الفیتامین © في امد وار اشهة الم فوف البتفتسه “عل 
منتج من الكو تیرول في الجلد. إن ترفن شمش له ۰ ٠١‏ دقيقة 
ثلاث مرات في الأسبوع يكفي لإنتاج ما يحتاحه الجسم من الفيتامين 0. 
ویتوفر الفيتامين 0 آیضا في الأغذية مثل: 
ه الأسماك الدهنية وزيوتهاء الحار. 
ه صفار البیض. 
۳ حلیب و مشتقانه. 
۰ الز بدی ا مر جرين. 
« الکبد. 


۱۱ bk اديا‎ 


- إن توفر الفیتامین 9 ار کات واه صحیحا بين الكالسيوم 
والفوسفور في الجسم من أجل بناء العظام والأسنان» كما أن معدن الغنیزیوم 
ضروري لبناء العظام (یشکل الكالسيوم والفوسفور والمغنيزيوم حوالي 1.5۸ من 
معادن الجسم). 

- وتو كد دراسة رت ا ٤‏ بحلة الجمعية الطبية الأميركية (41/4ل) 
آن الفيتامين © يمكن أن يساعد في منع كسور عظم الفخذ عند النساء اللواتي 
تحاوزن مين انقطاع ی وینصم الأطباء بتناول ۰۰ وحدة دولية (10) 
و بت ۰ سنهة و oe‏ وحدة دولية لمن تحاوزوا 

- كما أن المغنيزيوم والفيتامين ,8 وحمض الفوليك والفيتامين ,8 والبورون 
المنغنيز والنحاس والرّنك على استخدام الكالسيوم لبناء العظم. 
العوامل التي تؤثر سلباً على امتصاص الكالسيوم 

- تناول مقادير عالية من الألياف في الغذاء يربط الكالسيوم فَيّقَلٌَ امتصاصه 
في الأمعاء. 

- عدم التعرض لأشعة الشمس أو عدم تناول الكفاية من الأغذية الغنيّة 
بالفيتامين 9 یوثر سلبا على امتصاص الكالسيوم. 

3-2 ا مثل السبانخ والسلق على حامض الأو كساليك 
(8610 عناه0) الذي يربط معدني الكالسيوم والحديد فیح كثيرا من 
امتصاصهما في الأمعاء. 

- كثرة تناؤل الأغذية الغنيّة بالدهون المششبّعة يربط الائشین معا ويُقلّل من 
امتصاصهما في الأمعاء. 


الفتیل ۲ امین 
استهلاك كميات كبيرة من الأشربة الغازية الي تحتوي على الفوسفات 

راو الأغذية الغنية بالفوسفات) مع مدحول غذاتي محدود من الکالسیوم ما يحد 
من امتصاص الکالسیوم في الأمعاء» ویزید في تحلل العظم. 

- تعاطي الکحول والتدخین لأنها تتداحل في امتصاص الکالسیوم. 

كنا يق امتصاص الکالسیوم عند کبار المین وعند الذین یستهلکون مقادير: 
عالية من مُضادّات الحموضة الى تحتوي على معدن الألمنيوم لأنه يتداحل في 
امتصاص وتمثيل الكالسيوم. 


العوامل التي تزيد من خسارة الجسم للكالسيوم 

- يمكن للرياضة العنيفة كالركض لمسافات طويلة (كما في سباقات 
الماراثون) أن تُعَطّل التوازن الهورموني في الجسم وتزید من حسارة الجسم 
للکالسیوم. 

- يزيد تناول مقادیر كبيرة من البروتین الحيواني في الغذاء من طرح 
الکالسیوم ثي البول. 

- يزيد تناول مقادیر عالية من السکر أو اللح أو الأشربة الغازية ال حتوي 
على الفوسفات من طرح الکالسیوم في البول ويزيد من حطورة ترقق العظام. 

- وتعتقد الوسسة الوطنية الأميركية لترقق العظام أن تناژل مقادیر عالية من 
مادة الکافتین (کما في القهوة» الشاي, الشوکولاته» الشروبات الغازية الي 
تحتوي على الک‌افتین) يُعيق تَمَمْل الکالسیوم في العظام ويزيد من طرحه لي 
البول. ویقول عدد من اا ن بأن التأثیر الدر للکافتین يتزع حسارة افیکل 
العظمي للکالسیوم. 


الل ا E‏ 


- إن نقص إنتاج هورمون الاستروجین" '' بعد مين القطاع الطْمْث يزيد 
من حسارة الكالسيوم والعظم ويؤدي إلى ترفق العظام. 

- إن الافتقار لمعدن البورون يزيد من طرح الكالسيوم في البول. 

وتحدر الإشارة إلى أن طرح مقادير عالية من الكالسيوم في البول يمكن أن 
يدي علی الدی البعید إل تمك الات الکلویة 


الحاجة اليومية من الکالسیوم*۲ 
یقح أحد الراحع ما يلي: 
۰ مليغرام يومياً لمن تقل آعمارهم عن ۲۵ س 
Ee‏ مليغرام يومياً لمن تربو آعمارهم على ۲۵ سنة. 
۰ ملیغرام يوني للنساء اثلراتی ي تحاوزن مين انقطاع الطممث 


وللرجال فوق 55 سنة. 
ویقترح مرجع آخر ما يلي: 
٠‏ بلیفرام يوميا لمن تقل آعمارهم عن ۱۰ ستوات 
۰ مليغرام يومياً لمن هم في سن البلوغ. 
۰ ۱۰۰ ملیغرام للمراهقين والبالغين والنساء الحوامل. 


(۲۳) بُحفض الإستروجين من خسارة الجسم للعظم. يحت هررمون الإستروجين الفيتامين (] على زيادة 
امتصاص الكالسيوم في الأمعای و حسارة الکالسیوم في الکلیت ويزيد إنتساج (حدی 
امورمونات ال تساعد على حزن الکالسیوم في العطم. ولکن لا جور تعويض الإستروجين لدى 
النساء البدینات أو اللواتي يُعانين من مشاکل تعلط الدم أو اللوات ای بسرطان الثدي 

(۳4) من وظائف الكالسيوم الأخرى: 
يلعب دوراً هاما في نم القلب» تحر الدم, تقلص العضلات. ال العصيي؛ (نتاج افورمونات 
تن ادف مناعة الجسم التعام روج كما پساهم و ی مهن ضغط الدم العالي. يؤدي نقصه 
المْرْمِن ! لى التشنج العضلي؛ + تتمیل (حدر) في الساق رالذراع حفقان القلب. ارتفاع ضغط الد 
الأرق» تن العظام» وإلى ترقق العظام على المدى البعيد. 


المصل اخامس 

- آما الاستمرار في تناول مقادیر عالية من الکالسیوم (الحد الأعلی 
المسموح به هو ۲۵۰۰ مليغرام یومیا) فیمکن أن یزعج العدة ویسَبب حَصاة 
الكلية أو الامساك أو أن يعترض سبیل امتصاص العادن مثل الحديد والنحاس 
والنغنیز والزنك والغنیزیوم ويزيد من نقصها في احسم. وعکن أن يؤدي إلى 
ارتفا ع ضغط الدم» والتبول الزاند» وضمور العضلات أو غیرها من التاعب. 

- وكثيرا ما يُقال آننا نحتاج فقط إلى الحايب ومُشتقاته لتأمين الکالسیوم» 
والحقيقة أن الکالسیوم موحود بوفرة في الخضار والفاكهة وغيرهاء و .کتصه 


أغنى مصادر الكالسيوم في الغذاء 
6 الحليب ومشتقاته مثل اللبن» الحبن الخ (قي اق كف اموه الاي ال بت 
الخالي الدسم) 
« الخضار ذات الأوراق الخضراء مثل السبانخ البقلة بأنواعهاء البرو كلي 
(أامعءه:8)» السسلق. البامية» اللفقوف. البراصياء ارسي شوكيء 
البقدونس. الفاصولیای المندباء بأنواع ها «(Dandelion greens, Chicory)‏ 
الجر جير» الجزر» القت وأوراقه اخضراء «(Turnip greens)‏ الکرتب «(Kale)‏ 
الشمندر وأوراقه الخضراء (ومععمع 96۵۱ أوراق رول «(Mustard greens)‏ 


الخس» و غیرها. 
ه الأسماك مثل السردين والسّلمون (ت و کل مع عظامها) الصَّدَفيّات مغل 
احار» وغيرها. 


»خ الفواكه مثل التین اش الزیتون (یعتبر فاکهة ق آغلب الراجع)» 
الإحاص الجَفّف الشمش الْجَفض» التمر» التوت البري الأسود. التين الطازج» 
الزبیب. التفاح الحفف اليرسفي (مندرين)» البرتقال اخوخ الجفف. 


ا ۱ 35 


« اللوز العف الحول منوا بذور دوار الشمس » السمسم» > فول 
الصوياء دقیق الذرة» الجوز» البندق» الدب 


« البيض» اللحمة. 


البورون والعظام 


- البورون هو من العادن الضكيلة ال تساعد على بناء العظم» وعکن ا 
أن يوقف 2 دا 0 وبالتالي حسارة العظم خاصة عند 


- كما 0 البورون قي تشک , هورمون الإستروجين والفيتامين (1) 
النساء اللواتي تحاوزن سين انقطاع ال وینسّط عمل الفيتامين 8 

- وتشير عدّة دراسات إلى أنه قد يساعد في تنظيم استخدام الجسم 
للكالسيوم والمغنيزيوم والفوسفور. 
)- إن نقص البورون في الغذاء يزيد من طرح الكالسيوم في البول وعکن أن 
یود ان ترفی السطام کنما ویضعتف.القدرة العقلیهعلی الم کر والزکیز: 
آغنی مصادر البورون في الغذاء 

« تمن الأغذية النباتية مقادیر أعلى من البورون من بقيّة الأغذية. 

ه الخضارء مثل الجزرء البرو كلي (3:0060۱) . 

» البقول مثل الفول السوداني. 

۰ العسل. 


الفصل الخاد س 1¥ 
الفلور والعظام 

- الفلور هو من العناصر الضئيلة الأساسية لبناء العظام والأسنان القويّةء 
وهو جزء من بنية العظام» يزيد من کثافتها وبمكن أن يحميها من الترقق كما 
4 يرتبط الفلور مع الكالسيوم في العظام ما يُبَطىء عملية حسارة العظام 
ادن تایه ند مدع ين العمر. و الدراسات إلى انخفاض نسسبة 
حدوث ترقق العظام والکسور في الناطق ال يستهلك آفرادها الاء الذي يحتوي 
يستهلك آفرادها الماء الذي لا يحتوي علیه. 

- تبر فلررة الاء طريقة فعالة للتقلیل من اصابات تخر الاد يدها من 
سن الطفولة حتی سن البلوغ. 


م وتحدر الاشارة إلى أن التدحين يحول دون استفادة الأسنان من مادة الفلور. 


آغنی مصادر الفلور في الغذاء 
ه الأمماك ۹۳ الي تؤكل مع عظمها. 
« اللحوم. 
ه ابطيلاتي. 
« الشاي بأنواعه الختلفة. 
* الاء اور و کل ما یطبخ فیه. 


الرياضة والفوسفور 
الجسم بعد الکالسیوم. 


الل نیت 


- یدحل الفوسفور في تركيب المادة الورائية (۱۸ ع )0N۸‏ وعدد من 
الأنزبمات المساعدة أو المَمّمة (65«انرهدهه2) في الجسم وقي إنتاج الوقود الذي 
یحتاجه الرياضي حمیع متطلبات الطاقة في الجسم ألا وهو الأديتوزين ثلا 
الفو سفات (Adenosine Triphosphate)‏ . 

- من أهم وظائفه: احافظة على طاقة الجحسم» تكوين أغشية الخلاياء والعمل 
السلیم للقلب و العضلات والأعصاب والکلیة. 


ام ی اس مو و ی 
الفوسفور ق الأمعاء. 


- آما انحتلال التوازن بين الفوسفور والکالسیوم؛ أو النقص الزمن للفوسفور 
والکالسیوم والفيتامين 9 في الحسم» فانهما يوديان إل الکساح عند الأطفال؛ 
وتلیّن العظام عند البالغين» ترش النمو الطبيعي؛ و غیرها من الأعراض 

+ آما ارتفاع نسبة الفوسفور ‏ الجسم (كما بحصل نتيجة الا کثار من 
تناو ل الأشربة الغازية - عام ٩08‏ - الى تحنوي على الفوسفات) فیرتبط 
بزيادة نشاط الغدة الدَرقيّة وحسارة العظم وترققه» وانخفاض امتصاص 
الكالسيوم والحديد في الأمعاء وبالتالي نقصهما قي الجسم. 


- وتحدر الإشارة إلى أن كثرة تناول أدوية مضادات الحموضة الى تحتوي 
علی الألر سيرم أو الغنیزیوم عبط امتصاص الفوسفور ق الأمنعاع كما آن تناوّل 
مقادير غالية من الألياف مثل نخالة القمح بقلل امتصاصه (تربط الألیاف 


الفوسفور فیقل امتصاصه ق الأمعاء). 


ا الجامينى 13 
أغنى ان لفومتقور في الغذاء 

يتوفر في كل الأغذية ۳ 

« رشیم القمح («موع ۰۷/6۵1 دقیق القمح» خبز القمح الکامل الرز. 

« الحليب الکامل ومشتقاته. 

ا 

ه البذور (دوار الشمسء الیقطین. القر ع» السمسم). 

۰ اللحوم (لحم الخروف/ النعجة» لحم البقر والطيور مثل الدحاج). 

ه الأسماك البحرية وبشکل خاص الکافیار السردين» التن» السلمون» الرنكة 


«(Herring)‏ نوع من القد «(Haddock)‏ الکر كنك (۲عادطاصیآ)» و غیرها. 

» الکاکاو. الشو کولا احلوق الكرميلة: 

« الفا کهة ومن ن آغناها الزبیب» التم الآفو كاذو الوز. الفریز. البرتقال» 
ار الدراق» الزیتون» الشمام» الکریب فروت» اللیمون. 

ه الخضار ومن آغناها الفاصولياء الفطرء اخمص. الب ازلای الذرق 
البرو كلي (1امءءه:8).» البطاطا العادية والحلوة بقشرها افلیون السبانخ» 
ابحزر» الکرفس (عع0)» البصل» البندورق الخس» الأرضي شو کي . 


3 المكسّرات (الکستنای الفول السوداني» الفستق الحلبي). 
« الأشربة الغازية ال تحتوي على الفوسفات. 
الرياضة والمغنيزيوم 


۱ بعوي الجسم ما بین۲۰ - ۲۸ غراما من معدن المغنيزيوم /5٠0(‏ منها 


الفصل الخامس 
تت رکز فى الأنسجة مثل العضلات» و ٠ل‏ 1 ف العظام والأسنان متحدة مع 
الفوسفات). 

- عدا عن أنه ضروري لبناء العظام ونموهاء فان المغنيزيوم ضروري لجميع 
عمليات الاستقلاب الرئيسية في الجسم مثل إنتاج الوقود الكيماوي في الخلية 
)Adenosine Triphosphate - ATP)‏ الذي يحتاجه الرياضي» و احافظة على طاقة 
الجسم» وانتاج البروتين والمادة الوراثية »)0(N۸&R۸۸(‏ الاستقلاب الطبيعي 
للکالسیوم؛ افلذل السکر من الفلیکوجین؛ التقل العصبي؛ اا العضلي؛ 
و احفاظ على سلامة الاو عية الدموية. 

- كما أنه عامل مساعد (0000010۳) لعدد كبير من الأنظمة الأنزعية في 
ابحسم وضروري لانتاج الأحسام الصا وهو آساسي لانتظام دقات القلب 
والعمل السلیم للأعصاب والعضلات وغیرها من الوظائف ال تخرج عن نطاق 
هذا البحث. 
الحالات التي تتطلب مزيداً من المغنيزيوم 

« الرياضة العنيفة اة 


« الشِدَّة النفسية العالية. 

« استهلاك كميات كبيرة من الأشربة الغازية الى تحتوي على الفوسفات. 
« استهلاك كميات كبيرة من الكحول. 
» استعمال بعض مدراتك البول. 


« تناول مقادیر عالية من الألیاف مثل نخالة القمح الى تحتوي على مادة 
منعا۳ | 0نمه BRE‏ (تربط الأْلیاف الغنيزیوم يقل امتصاصه فق الامعای. 


الفصل الحامس 3 
دور المغنيزيوم في الحفاظ على صحة الجسم 

ه يلعب المغنيزيوم دورا رئيسيا في الاستقلاب الطبيعي للکالسیرم ويعادل أو 
بطل (٥zاهااه۸)‏ تأثير الکالسیوم الذي يحث على التقلص العضلي. 

ه يقي من الاصابة بالامراض الوعائية القلبية (إن احتلال التوازن بين 
الکالسیوم والغنیزیوم يمكن أن يزيد من حطورتها). يساعد في الحفاظ على 
عمل القلب وعنع حصول خلل في نم القلب. 

٠‏ يلعب ۳ في الحماية من تطور الربو والحساسية وانسداد المحاري 
۰ ان ضغط الدم المرتفع. 
حفط الکولیستیرول السيء (6سراهل). 

ه يرفع الكوليستيرول ابلیّد (6ساطلا). 

ه يقي من تسم بالرصاص. 

ه يقي من الصداع النصفي (الشقيقة) والكآبة. 

ه يدعم جهاز المناعة بانتاج الأحسام ا 

ه يفف من التوتر الذي يسبق الطَّمْث (اليّض) . 


أعراض نقص المغنيزيوم 
۰ تشمل آعراض العوز الطويل الأمد للمغنیزیوم اهاز العصبي ر ل 
ي الار تباث ال 50 البلادق اللامبالاف الكآبق سرعة التهيج). 


(۳۰) يساعد تناوژل الأغذية الغنية بالغنیزیوم والزنك والفيتامين و8 النساء الرياضيات (أو غيرهن) من 
الاه ار مان من الضيق الذي يسبق الطَمّث الحِيُض) على التخلص من أعر اضه ال عجة . 


الفصل الخامس V۲‏ 

ه عدم انتظام دقات القلب» احتمال حصول نوبة قلبية اسف حتاف 
صدري» سكتة دماغية. 

ه زيادة خطورة ارتفاع ضغط الدم» خاصة إذا ترافق النقص مع نقص في 
الكالسيوم والزنك. 

ه الضعف أو الرعاش أو التشنج العضلي. 

0 الشهية» الغثیان الإقياء. 

ه زيادة حطورة ترقق العظام. 
أغنى مصادر المغنيزيوم في الغذاء 

« الفاكهة مثل الوز الشمش. الأف وكادو» الليمون» الكريب فروت. التبن؛ 
التفاح الاحضر. 

« البقول واناتضار ذات الأوراق الخضراء النيّمة» البر و كلي الفاصولیاء 
البازلاء البامية» فول الصوياء البطاطا. 

« البذور» مثل اليقطين ودوار الشمس. 

« الأسماك والطعام البحري. 

ه الحليب ومنتجاته. 

« اللحوم (خاصة الكبد)» الطيور الداجنة مثل الدجاج. 

ه الکسَرات» مثل اللوز والكاشيو والفول السوداني والكستناء وغيرها. 

« الحبوب الکاملق كالحنطة والشعی نخالة القمح» رشیم القمح ۱۷/6۵ 
جع الذرة الصفرای اميرة. 

« القهوة السريعة الذوبان مسحوق الکاکاو. 

ه الاء العسر. 

ه الدبس» التوابل (وععم٩).‏ 


الفصل الخامس VY‏ 
الرياضة والبوتاسيوم 

- یحسر الجسم معدن البوتاسيوم في أثناء الرياضة» ولذلك يجب تعويضه 
لانه یلمب دورا حیویا ق تنظیم وضبط: تواژن السوائل نی ابللسم ضربات 
القلب. ضغط الدم» و ریر الطاقة من الطعام الذي نا کله. 

- كما يلعب البوتاسیوم دور حیویا في تقلص عضلات الجسم وعضلة 
القلب» والتقل العصبي؛ و العمل الطبیعی للقلب والكلية و العضلات . 

- يعملُ البوتاسیوم بالتعاون مع الصوديوم (الملح) والکالسیوم والغنیزیوم في 
ضبط توازن الاء داحل الخلايا و احافظة على ضغط دم طبيعي. 

#م ویربط عدد من الدراسات السكانية بين الغذاء الغق بالبرتاسیوم واخفاض 
ضغط الدم الأساسي. كما أن تناول الأغذية الغنية بالبوتاسیوم ی 
حطورة الإصابة بالسكتة الدماغية» خاصة عند كبار السن. 
وظائف ع الکظر )Adrenal gland)‏ وهي ع محاذية تلکلية. 


العوامل التي تزيد من خسارة الجسم للبوتاسيوم 

إن عدداً من الأدوية الّلرّة للبول (الي تَسْتَعْمَل في معابحة ضغط الدم 
رم يزيد من طرح البوتاسيوم في البول. كما أن الُعالحة بالديجيت اليس (دواء 
للقلب) تزيد من طرح البوتاسيوم. 

- الاسهالات ال راقبا ارا لاا الل E‏ ۳ 
لفزات طويلة؛ الحالات الَرَّضيّة» مغل أمراض الکبد والداء السكري (غبر 
المعالّج)» تزيد جميعها من طرح" ۳ البوتاسيوم. 


(۳5) .خی موارنة النقص العتدل في مستوى البوتاسيوم في الجسم عن طريق تناول الأغدية الغتية به. 


الفصل الخنامس 

أعراض نقص البوتاسيوم 
تشمل: الوهن» الضعف العضلي» التشنج العضلي» الغثيان» فدات الشهية 
ويحب على الا شحاص الصابین بالقصور الكلوي مراحعة الطبيب قبل تناوّل 

الأغذية الغنية بالبوتاسيوم أو أعذ الکمّلات .(Supplements)‏ 


تأثير المقادير العالية من البوتاسيوم 

- تؤدي القادیر العالية من البوتاسيوم إلى اختلال في توازن الشوارد (1005) 
مثل الصوديوم والكلور والفوسفات والكالسيوم والمغنيزيوم ..إلخ في الجسم 
كما أن ها ارا و عند الأشخاص ا بأمراض الكليّة أو الداء السّكري 
أو مشاكل قلبية. 

ی الإسهالات» الإقياء» عدم انتظام دقات القلب عند الأشخاص 


الطبیعیین. 


آغنی مصادر البوتاسیوم في الغذاء 

یتوفر البوتاسيوم ي معظم الأغذية وف جميع الفا که :۲ والخضار پنسب 
مختلفة: 

و الفاكهة: 


الاو کادی 2 الكيوي؛ ا موز» الاجاص» الشمش E‏ جميع 
احمضیات (البرتقال» الكريب فروت وغيرها)» التين اه الز بیب» اضوخ 


(۳۸) بحدر الإشارة إلى أن ما يحتويه التمر من البوتاسيوم هو أعلى بكثير مما يحتويه و الور ا 
البرتقال. ولكن التمر يحتوي على سعْرات حرارية عالية بالنسبة للذين يُعانون من زيادة الوزن أو 
البدانة. 


الفصل الفامسس ۷۵ 
55 البرسيمون ار بالعامية - «(Persimmons‏ الما البطیخ» 
التوت بأنواعه مر الق الفريز. 

« الخضار والبقول: 

البطاطا غير القشورةه الأرضي شوكيء الزهرة» البصل» الكرّفس» افلیون» 
البرو كلي (زامعم). الباميق الفطرء الذرة احلوة» الجزرء البازلاء الناضفق 
الفاصولياء الناشفة بأنواعها الختلفة, الکوسا القر ع ی Brussels)‏ 
ونام 5). البندورة» الفليفلة. 

ه الحليب ومشتقاته مثل اللبن وغيره. 

ه اللحوم (كبد العجل وغيره) الطيور مثل الدحاج وغيره. 

ه الأسماك الطازجة. 

ا (الکستنای الفول السوداني وغيرها). 

ه البذور (دوار الشمسء اليقطين» القر ع» السمسم). 

ه الحبوب مثل الرز والقمح. 


الرياضة والتهاب المفاصل 

- فيما يتعلق بالقول المألوف بأن الركض ينهك الفاصل ويسبب إمراضهاء 
فان الدزاسات ذل علی آن العدافتین بعسر عام ين O‏ 
عظمية أعلى من تلك الى عند نظرائهم الذين لا یر کضون بنسبة 4۰ . 

- آما بالنسبة لالتهاب الفاصل الرتياني (Rheumatoid Arthritis)‏ فان 
النشاط الرياضي لا يؤدي إلى زيادة نسبة تدهور الفاصل لدی هولاء المرضى» 
وعا آنهم مُعَرّضون بشکل حاص لحدوث يُبوسة وتشَرّه مفصلي مُتزايد» فان 
علیهم القيام بالتمارین الْمننَْظّمة البسيطة والدروسة للحفاظ على حركة الفاصل 


الفصل اخامس 
وتخفیف الأعراض والحيلولة دون التشوه وبخاصة التحدّب. وينبغي أن تمازس 
التمرینات الرياضية مرتین یومیا إن آمکن. 

- ویجب على الصاب أن یتجنب التمارین الرياضية الفح کین أن تسیل 
ضغطا زائدا على الفاصل الصابة وأن یتجَنب رفع أي ثقل في فترات الالتهاب 
الحاد. 

- ان التمارین الأيروبية کالسباحة أو التمارین ى الاه ف مسبح مدقا مفيدة 
جد ا ای ها اش يقر لا مش ألا اند 


الکصل الساد س 


الدليل الهرمي للغذاء 

- عند قاعدة ارم تقع فئة الكاربوهيدرات ومنها الخبز والحبوب والأرز 
و حموعة العکرونة والعجنات (عهاعه۳). احتر الخبز ومنتجات الحبوب الصنوعة 
من الحبوب الكاملة العالية الحتوى من الألياف» والخفيفة الدسم (ويفضّل ألا 
یکون مضا البها السکر أو الواد اللرنة أو الواد احافظة الى لا ضرورة ضا). 
واختر الأرز الب اللون على کو ركو شاك الصنوعة من دقیق 
القمح الكامل ومن الحبوب الكاملة بدلا من ۷ الصنوعة من الدقیق 
الأبيض. 

اد عي کبیرا من اا ا لمكن وحبات فده القفته من ا 
علی اي قن آحری, علماً بان الاتحاه الساند ق الغسرب الآن (حاصة ي 
الولایات المتحدة) يميل نحو تفضيل اخضروات والفاكهة على فة 
الكاربوهيدرات. 

- في الستوی الذي يلي قاعدة ارم تقع فئة الخضروات والفواكه الي يحب 
الاعتماد علیها مثل الفعة السابقة. عند آکل اخضار والفاکهة» کن حریصا علی 
تناژها طازحة ونيئة ما آمکن بعد غسلها هيدا بالاء والصابون لازالة بقایا 
المبيدات والشمو ع والملوثات من البيعة. 


الفصل السادس VA‏ 

- عند الانتقال إلى أعلى» إلى الستوی التالي من ارم نحد أن فعة الحليب 
الناشفة (Beans)‏ والبیض والکسَرات. هار بالابتعاد قدر E‏ عن 
پا ات نت والطيور ونز ع جلدها قبل طا و ا 
دل يق تلبذ 

- وأخيرا تربع على ذروة ُرَم فئة الدهون (الزبدة» السمن» المارجرين؛ 
الزیوت وكل المنتحات ا والحلويات» وهي فئة من الأطعمة ينبغي بل 
يجب الاقتصاد جداً في أكلها. 


مصور الهرم الغذائي 


اللحوم. الدواجن. الماك 
الفاصو لیاء الناشفة 


البیض. الات 


(۳۹) تشمل کلمة 8685 بموعة كبيرة حدا من آنواع الفول والفاصولياء واللوبياء (انظر موضوع 
((محتوى الخضار والبقول من السّعرات الحرارية وأهم الکونات))). 


الفصل السادس 13 
تقسيم اخر للغذاء 

تم تقسيم الأغذية في مراجع مختلفة إلى مس بحموعات حسب أهميتها كما 
يلي : 

-١‏ الفواكه والخضار. 


وهي غنيّة بالألياف والفيتامينات والبروتينات والعناصر المعدنية. 

۲- الخبز والحبوب وجیع منتجاتها من ضروب المعكرونة والْعَجّنات 
والأرز والشعير ودقيق الحنطة والشوفان. 

وهي غنيّة بالألياف والحديد وعناصر معدنية الى وبالفیتامینات من 
مجموعة ب اا (حاصة). 

۳- الحليب ومشتقاته من ألبان وأجبان وغيرها. 

وهي غنيّة بالكالسيوم والبروتینات والدهون وبجموعة من الفيتامينات. 

6 - اللحوم بأنواعها والسمك والبیض والکسرات. 

وهي غنية بالبروتینات والحديد والدهون والکولیستیرول (لا حتوي 
کیرات على الکولیستیرول) وبجموعة من الفیتامینات. 

ه- الدهون (آنواع الدسم المختلفة)» الحلويات» الکحول. 

وهي أغنى احموعات السابقة في محتواها من السَعْرات الحرارية. أما مُحتواها 
مر العناصر العدئية والفیتامینات والبروتینات فهو منحفض نسبیاً بالقارنة جع 
احموعات السابقة ويجب التقلیل من استهلاکها قدر الامکان. 
الرياضة والغذاء 

یحتاج الانسان إلى حقیق نوع من التوازن الغذائي للمحافظة على جسمه 
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وی السادس 


له الکاربوهیدرات ا والنشویات) وهي من مصادر الطاف :1 
الأساسية في الجسم وهي متوفرة في الحبوب والبقول والخضار والفاكهة» ويشعر. 
الریاضیون أن الوجبات الغنية بالکاربوهیدرات رکه تن اذامف الرياضى. 


« البرو تینات لبناء وترمیم العضلات والنسج الي تتهدم باستمرار» ومن 
أجل عملیات استقلاب هام علما ان البروتینات کوقود تحترق بفعالية آقل من 


* ويتيغي الترکیز علسی تساول الکاربوهیدرات الرکب :۲ آکثر من 
البروتینات. ولا حاحة إلى أكل اللحوم فقط للحصول على البروتینات؛ 
فالحبوب والبقول وأغلب الخضار والفاكهة تحتوي على البروتین. 

وإذا ما تم أكل اللحوم» فيجب التر كيز على البروتينات ذات النوعية الممتازة 
والسغرات الرارية الأْقل الوجودة قی ا بالاضافة للحبوب 
و البقول والخضار والفا کهة. 


استخدامها بشکل فعال. فاستقلابها يتم ببطی وتتطلب مار SS‏ 


الأو کسجین لا حنز اقها (ا کثر من مصادر الوقود الأخرى 5 الکاربوهیدرات 


(۶۰) على سبیل الثال.یزود الغذاء الأميركي النموذحي الجسم ب 45 فقط من الکاریوهیدرات وهذه 
الكمية تعر غير كافية لِسَّدّ ١‏ احتياحات الطاقة المتنامية عند الرياضي ال 

(۱؛) - الکار بوهیدرا ت ار کبة موجودة في الحبوب والبقول والخضار والفاكهة» أي قي الغذاء الكامل؛ 
والحبوب الكاملة - النشويات كالحنطة والأرز والذرة والشوفان والأطعمة الْحَضّرة منها والفاصوليا 
والبازلاء والبطاطا والعدس والحمّص والفول والمعكرونة - إن احتواءها من السّعْرات الحرارية قلیل؛ 
وهي غنية بالألياف» وتشکل حجماً في الّعِدة فتعطي شعوراً بالامتلاء وعکن أن تكبح الشهيّة. 
- أما الكاربوهيدرات البسيطة مثل سکر الطعام» العسل» الدبس» الكحول» اجو وان السعرات 
الحرارية كبيرء ولا تحتوي على الألياف فلا تشكل حجنا و يي المعدة ولاتعطي شعورا بالامتلاء. 

(۲؟) يبدو أن الأسماك وزیوتها تحمي من أمراض القلب. فهي ۳ خلط الك ر قو و ال 
وک أن تسیر لوا اه باوت الق 


المصل ان ۸۱ 


والبروتين). 55 یستخدم الجسم الشحوم کمادة وقود إلا مع وحود قدر وافر 
از کستعی فاليا ما ينتهي المطاف بها إلى وسط الجسم والأرداف 
رالفخذین حیث تتراكم کطبقات من الشحم. 

- مع أسلوب حياة خاملة» كما هي الحال بالنسبة للكثيرين» يتم حرق 
الكاربوهيدرات (سّكر الغلوكون)””' أولاً للحصول على الطاقة (السّعْرات 
الحرارية) ورن الدهون» إذ بينما يتمكن الجسم من حزن كميات محدودة من 
الكاربوهيدرات (سکر الغلوكوز) الزائدة بشكل غليكوجين“ في الكبد 
والعضلات اة فان بامکانه حزن الدهون في أنحاء الجسم "3 

- عند انخفاض مستوی الغلو کوز في الدم» یزداد افراز هورمون الغلو کاغون 
(0۱:5۵۵00) من البنكرياس والادرینالین من الکظر (الغدّة انحاذية للكُلية - 
5 فيبداً انحلال الغليكوجين الكبدي لانتاج الغلو کوز. 

ج تتحول بعض الکاربوهیدرات (سکر الغلوكوز) إلى دهون أيضاًء وإذا ما 
احتجنا لزید من الطاقة نتحول للدهون للحصول عليهاء إذ يتم اصطناع 
شحوم الوقود (الحموض الدهنية) وحزنها عندما يكون الغلو کوز وفیر وينم 
تقویضها (هدمها) عندما يشح الغلو کوز كما في حالات الاجهاد والتمرین العنیف 

- ولتحقیق أعلى درحة من الأداء الرياضي يجب اتباع نظام غذائي متسوازن 
من شأنه تأمين كل المواد العدية تال ارم الحرارية اللازمة لِسَّدّ التطلیات 
الاستقلابية للجسم. 
فعض النصائح: 

۸ تناول الفاكهة قبل مارسة الرياضة بساعة أو ساعتين لتمنح عضلاتك 


(۳) سكر العنب أو كر الدم» وهو الشكل الأبسط الذي تتحول إليه الكاربوهيدرات. 
را علخ جين هو كر الغو كور العزون ف الک , العضلات. 


الفصل السادس ۹ 
وقودا (طاقت لعدة ساعات. کذلك عا شعن حسم بالفا کهة مرة ثانية بعد 
الرياضة. 

>= تناوّل بعض الكاربوهيدرات قبل ساعتين من التمرين» فتحصل على المزيد 
من الطاقة. ومن شأن ذلك أن يرفع استقلاب حسمك بحيث تحرق المزيد من 
لمعروي لتر لحي موري حي وو نا الم جا 
الوقود إذا لم تتناول طعاماً قبل التمرين خاصة إذا كان التمرين عنيفا 

رازن ال باضة يعد تتاول وخیتانت الطعام الثقيلة. أما بعد الوجبات 
اللفيفة» فانتظر مرور ساعتین قبل مارسة الرياضة حتی لا حصل نك تب لك 


د لقغارين r A SR A‏ سای ا 


الغذاء الصحي المتوازن 

- هو ذلك الغذاء الذي يعتمد على الخضار والفواكه بأنواعهاء والبقول 
والحبوب الكاملة بأنواعها (ومنها خبز القمح الکامل)» والذي لا تزيد فيه نسبة 
رات الدهون على ٠‏ من حموع السات الج بمتاجها ا 
TE‏ آطباء القلب E LEE EE‏ السسبة 
عن۳۰ /» فسيؤدي ذلك مع مرور الزمن إلى زيادة في الوزن ورعا إلى البدانة» 
وتقترح بعض الراحع نسبة لا تزيد عن 2/7١‏ بل وحتی ۰/۱۰ 


ره4) إن التوصية في المملكة التحدة هي تخفیض نسبة السعُرات الحرارية من الدهون إلى ۳9 . 
الاشارة إلى أن متوسط استهلاك الفرد من الدهون ف الولایات التحدة الأميركية يتراوح بين ۲۰ - 
5 / من بحمل السّغْرات الحرارية اليومية» في حين لا یتجاوز استهلاك الفرد في الیابان ۲۰ / من 
عمل السمُرات المرارية اليومية. وتذ کر جمعية القلب الأمیركية كفلم آن ۳6 1 من السغُرات 
الحرارية الي یأخذها الأميركيون عن طریق الطعام تأتي من الدهون ها يزيد من حطورة ارتفاع 
مستویات الکولیستیرول عندهم. ۱ 


المصل السادس AY‏ 
- أما النصيحة الي يُقدّمها مرجع آخر فهى: 
ف أن یکون الغذاء مَتحفض الدهون. 
« أن یکون الغذاء عالي الحتوی من الألياف. 
٠‏ أن يتكون الغذاء بشکل رئیسی من الكاربوهيدرا ت رکه 
تشکل 0۷۰-1۰ من السّعْرات الحرارية الإجمالية). 
« أن يشكل البروتین ۱۰ - ٠١‏ ۸ من مُحمّل السعرات الحرارية. 
x‏ يتزافق الغذاء الغي بالفواکه والخضار بانخفاض في حدوث آمراض القلب» 
كما هو ثابت في دراسات عديدة. 
- وتقدر المؤسسة الوطنية الأميركية للسرطان (61) أن ثلث“ الإصابات 
بالسرطان له صلة بالغذای وتدل الأبحاث بأن ما تأکله يحفض أو یزید بشکل 
ملحوظ خطر الاصابة الذي قد تتعرض له. 
- وتظهر مراجعة لر ۱۷۰ دراسة من سبعة عشر بلدا أن معدلات حدوث 
السرطان عند الأشخاص الذين یعتمدون ‏ غذائهم على الخضار والفاكهة بشکل 
رئيسي تبلغ نصف ما هي عليه عند الأشخاص الأقل استهلاكا لها. (يزداد مُحتوى 
الدم من مضادات الأكسّدة لدى اتباع نظام غذائى غو بالخضار والفاكهة). 
= إن تناول الفاكهة والمنضار طازحة ونيعة وبقشورها؟) بعد غسلها يندا 
أكثر فائدة من تناوها مطبوحة. إن القشور هي من أغنى وأفضل مصادر الألياف. 
(51) تذكر بعض المصادر أن ٠١‏ / أو أكثر من إصابات السرطان ذات صلة بالغذاء. 
(59) يزداد في كل عام تعرض ‏ تهلك يي الغرب» وخاصة في القارّة الأمیر کیت لأنواع عديدة من 
المبيدات الزراعية أكثر ما یتعرض له امستهلك في أ أي بلد آحر في العام الأمر الذي يؤدي إلى تراكير 
عالية للمبيدات في الفاكهة والخضار رف للب وخاصة في القشور) وغيرها. تترافق هذه الزيادة 


بارتفاع ني الإصابات السرطانية . لذلك يشار بتقشبر الفاكهة والخضار قبل أكلها إلا إذا كانت 
علو ب الا (Organic produce)‏ شخ في تربة طبيعية دون استعمال البیدات و الاسدة الکیساو ية 


الفصل السادس 

- إن طهي الخضار والفا كهة الغنيّة بالفينامين 0 على النار ۳ هذا 
الفيتامين للتلف. إن الطبخ على بخار که اقا یر 

له وان اعتماد أسلوب الشواء والسلّق في طهي الطعام والابتعاد قدر الستطاع 
عن القلي» ونزع الحلد عن الطیور والأسماك قبل طهیها هو الأسلوب الصحي. 

- إن تحقيق التوازن في الغذاء مهم للحفاظ على وزن صحّيء لأن الوزن 
الزائد سیب ضغطاً إضافياً على المفاصل» ويمكن أن يفاقم من التهاب بعضها 


التغذية الصحية المتوازنة وجهاز المناعة عند كبار السن 

على عکس ما ورد في تقارير سابقة تؤكد دراسة حديثة صدرت عن 
جامعة ولاية بنسلفانيا في الولايات المتحدة أن النساء المسيتات بعمر ٩۰‏ - ۸۰ 
یه الاي اتبعن في حياتهن عادات غذائية صحَية وأسلوب حياة صحي 
ی ی ی وم راو رای 5 

SC ١‏ من الأمرا ض الي تسببها الجرائيم 

ا (إن الفيتامين OB‏ ی این أهم فيتامينات الجموعة 8 في 
احافظة على جهاز مناعة قوي» خاصة عند كبار السن). 


الطاقة الموجودة في الطعام 

تفاس الطاقة الوحودة ‏ الطعام (سواء البروتین أو الکاربوهیدرات آو 
الدهون) بالسعُرات الحرارية ركالوري). والكالوري أو الحرَيْرَة هي وحدة قياس 
الطاقة الناجمة عن استقلاب المواد الغذائية في الجسم را كي اخرارة 
اللازمة لرفع درحة حرارة غرام واحد من الماء درحة مئوية واحدة. أما 
الكيل و كالوري (الَِ تستعمل في دراسات الاستقلاب وال استعملتها في كتابي) 


(4۸) انظر موضوع ((أغنى مصادر الفيتامين م8 في الغذاء)). 


3 5 2 ۸ 
الفصل الساد 5 / 


فهي كمية اخرارة اللازمة لرفع درجة حرارة کیلوغرام من الماء درحة متوية 
و احده وتساوي ۰ کالوري أو 165هز>1 ۱۸ 


سعرات** البروتین/ الکاربوهیدرات/ الدهون/ الکحول 


ا ال 0 0 
الطاقة الغذائية ت كيرا ويحتوي الكحول على ۷ سعرات في الغرام الواحد. 
- تؤمن الشحوم نتاج طاقة (أناصاناه )Energy‏ لكل غر ام آعلی ما ینتجه أي 
الكاربوهيدرات أو البروتين. 
-4 تحتاج الدهون إلى سعرات حرارية قليلة لتحويلها إلى شحوم داحل 
الجسم إذ يُحَوّل الجسم سعرات الدهون (اليّ في الغذاء) إلى شحوم داحل 
ی و ۰ سغرة دهون كشحوم 
حو نجي هرك تفای ون ا U‏ سعرة 
من البره وتين أو الكاربوهيدرات (الق في الغذاء) إلى لى شحوم وخزنها داحل الجسم 
(استقلاب نشيط). 


سهولة اكتساب الوزن من الدهون 


-یتطرح من الفقرة السايقة كيف تسهم الدهون آأکثر من ا الأغذية 
(الكاربوهيدرات أو البروتین) في حصول البدانة» لأنه من الاسهل آن یکتسب 


)4٩(‏ كبلم خالو ري (۵۸۱) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درحة حرارة كيلوغرام من الماء درحة مغوية 


ما وین مثو[ دالو رتي او Kjoules‏ ۱۸رد 


الفصل السادس 
الانسان الوزن عن طریق تناوّل دهون زائدة منه عن طریق تناوّل کاربوهیدرات 
زائده. 
الجسم, إذ يحول الجسم سَعرات الدهون (الي في الغذاء) إلى شحوم داحل 
ابلسم بسهولق منفقا فقط انه اه لبحزن ١٠‏ سعرة دهون کشحوم 
داخل اجحسم. 
= في حين يحتاج الجسم لانفاق (حرق) ۲۵-۲۳ سعرة لتحویل ۱۰۰ سعرة 
اجحسم. 
السب المنوية للسعرات الحرارية في غذاء الرياضي 
- لتحقیق أعلى درجة من الأداء الریاضی يجب اتبا ع نظام غذائي منوازن 
من شأنه تأمين کل الواد امعد ار ده اللازمة لم التطلبات 
- جاء في بعض الراجع أنه ينبغي أن تكون النِسّب العوية للسغرات الحرارية 
قي الغذاء المتوازن للرياضي كما يلي: 
« كاربوهيدرات بين هه وه7 / (تختلف النسبة في مراجع آحری وهي 
حدو د 0-.1 أوءه ەه /(. 
« دهون بين ۲۵ و ۳۰ /۲۰(۰ ۳١‏ / قي بعض الراجع). 


« بروتین بين ۱۵ و ۰/۲۰ (۱۰- ۸۱۵ قي بعض المراحع). 


الکصل السابم 


حول محتوی الفاکهة والخضار والبقول من السعرات الحرارية 

حرصت على ذکر جميع آرقام السغرات الحرارية الي وردت في الراجع 
الاحتلاف في أرقام السّعْرات احرارية لنفس الفاكهة أو اخضار يعود في رأيي 
إلى عَدَةَ عوامل منها: 

ه طبيعة تكوين التربة الي تنمو فيها الأشجار المثيرة وترْرّع فيها الخضار 
(الخواص الفيزيائية والكيميائية للتربة) الي تختلف من قارة إلى أحرى ومن بلد 
لآخر. . 

٠‏ الظروف البيئية الزراعية والمناخ (حاف. رطب» حار» بارد). وهي تختلف 
أيضا من قارة إلى أخرى ومن بلد إلى آخر. 

ه مواعيد الزراعة وزمن القطاف (نضج كامل» نصف نضج). 

« فيما إذا کانت الفاكهة والخضار ر طاز حف يو E‏ 
بقشورها أم مقشورة ببذورها أو دون بذورها. 


۰ فرع الأصناف من الفاكهة أو اخضار نفسها (مثال ذلك البرتقال والتفاح 


الفصل السابع ۱ 0 ۱ 
والعنب والشمش وغیرها.. وكذلك البصل والفاصولیاء والخس وغیرها..) 
وهي تتفاوت في مواعید نضجها. 

ه اختلاف الإنتاج من قارّة إلى أحرى ومن بلد إلى آحر من حيث لون 
الثمار» الحجم, البذور, الب الذاق إلى غير ذلك. 


محتوى الفاكهة من السْعرات الحرارية وأهم المکونات 

3 لم يتم ذكر الفيتامينات الي يقل مقدارها عن مليغرام واحد في كل ٠٠١‏ 
غرام من الفاكهة. 

« ل يتم ذكر البروتين أو الدهون إذا كانت مقاديرها تقل عن غرام واحد لي 
كل ٠٠١‏ غرام من الفاكهة. 

ه لم يتم ذكر مقادير الحديد والكالسيوم والبوتاسيوم والمغنيزيوم والفوسفورء 
إذا كانت ت تقل عن مليغرام واحد في كل ٠٠١‏ غرام من الفاكهة. 

عدت واكر SS CG‏ 
على الألياف. إن الفاكهة ال أكثر احتواء على الألياف من الطازحة. 


۰ ۳ کا الفيتامين ۸ (ا0ہذاRe)‏ في الجسم من البيتاكاروتين. 


المصل السابع A۹‏ 
الفاكهة ارات أهم المحتويات 
رترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 


ی کل ۱۰۰ غرام 
25525٠-٠١ ۸‏ 5م26 بروتین! "2 كار بوهيدرات» کالسیوم؛ فيتامين 


له ۱ 0 
0»نياسين” '» بوتاسیوم مغنيزيوم» فوسفور. 


YY 4‏ بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين )» 
حديد» بوتاسیوم مغنیزیوم» فوسفور. 
CEA ۰۵‏ 61 كار بوهيدرات» کالسیوم.فیتامین0)» بوتاسیوم» 
VV ۹۳۲‏ مغنیزیوم» فوسفور. 

کار بوهیدرات. کالسیوم فیتامینات © ,۰۸ 
بوتاسیوم» مغنيزيوم» فوسفور. | 
٩۲‏ ۰۱۳۱ |بروتین دهون» کارپوهیدرات» کالسیوم؛ 


۲۳ ۶ افیتامینات ۲۱8 ,۸,6 حدید( © نياسين» 


VY‏ بوتاسیوم مغنيزوم» فوسفور. 
ETEETT ETT CF 00‏ ۱ كاربوهيدرات» كالسيوم» م 
cC ۶5 ۳ ۵‏ بوتاسيوم» مغنيزيوم» فو سفور. 


البوملي ((بالعامية)) 


(Pummelo, or 
Pomelo) 


۳۷ كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين )2 


بوتاسيوم» مغنیزیوم» فوسفور. 


۲۲۲ ۳۳۲ ابروتین" كار بوهيدرات» كالسيومءفيتامين 


۳5 6 لايكوبين” “» بوتاسيوم» مغنيزيوم؛ 


فوسفور. 


)4٩(‏ كيل و كالوري ((16) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة کیلوغرام من الماء درجة مئوية 
واحدة وتساوي ۱۰۰۰ کالوري أو دهاناهز۱۸,؟. 

ر.د) الاحتواء في بعض الراجم أقل من ۰/۱ 

راد ۸۱.۱ : الأبيض من قشور البر تقال مصدر جبد لمادة الفلافو نوید (۲۱۵۷۵۵01) الضادة للأكسّدة. 


المصل السابع 1 


الفاكهة السْعرات أهم اختویات 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في کل غرام 


البرقوق أو القراصيا | ۲۴۹ والمحفف) 
(۳۸۳۹ (الترو ع ماؤه) 


فیتامینات 8 , © ,هه نياسين» بوتاسيوم» 


معنیزیوم» فوسفور. 


بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم؛ فيتامين ۹ 


A‘ VE ۳‏ 
بوتاسیوم مغنیزیوم» فوسفور. 
۲۰۵ ۰۶ إبروتين» دهون» كاربوهيدرات» کالسیوم» 
Yoo‏ فیتامن)» حدید» نیاسین» بوتاسيوم» 
تین رتور 
دق co‏ ود کار بوهیدرات» کالسیوم؛ فيتامين ۰4 

00 2 1 1 
بیکتین" "۰ بوتاسيوم» مغنیزیوم» فوسفور. 
او Y1‏ برو تین» کاربوهیدرات؛ کالسيوم فيتامين ۰4 


8 5 A) 
حدید» بيكتين " بوتاسیوم مخنیزیوم»‎ 


ET ۲‏ بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم حدید» 
فيتامين . بوتاسیوم مغنیزیوم» فوسفور . 
2 55 کاربوهیدرات. کالسیوم فیتامین )» 


التوت البري 


500 ١ 5 Cranber: 
بوتاسيوم» مغنیزیوم» فوسفور.‎ ( ry) 


التمر ۷ ۰۲۷۵ ۳۰۰ ابروتین» كاربوهيدرات» کالسیوم»حدید» 
نياسين» بوناسیوم» مغنیزیوم» فوسفور. 

الحوافة Vee cf‏ كاربوهيدرات» کالسیوم؛ فیتامینات © ,4 
DS‏ 5 اس و میرن 
مغنیزیوم» فوسفور. 


(57) من الألياف المخفضة للکولیستیرول. 


رالنیکتارین)) 


(ToY AAT‏ ا 


برو تین» دهون» کار بوهيدرات» كالسيوم» 


حدید» فيتامين 8 بوتاسیوم مغنیزیوم» 


زنك فوسفور 

بروتين” ""* كار بوهيدرات» کالسیوم» 
فيتامينات 4,0» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 
فوسفور. 

بروتین» کار بوهیدرات کالسیوم. حدید» 
فیتامینات 8 ,۸ نياسين» بوتاسیوم» 
مغنيزيوم» فوسفور. 

بروتين» كاربوهيدرات» نياسين» کالسیوم» 
حدید » بوتاسيوم» مغنيز يوم» فوسفور. 
برو "*؟ کاربوهیدرات؛ كالسيوم» حدید» 
فیتامینات) ,للع بوتاسیوم» مغنیزيوم» فو سفور 
و '''» کاربوهیدرات کالسیوع 
فیتامینات ۸,0( نیاسین» بوتاسیوم» 
مغنیزیوم» فوسفور. 

کار بوهیدرات؛ کالسیوم. حدید» فيتامين )4 
بوتاسیوم» مغنیزیوم» فوسفور. 

بروتین» کاربوهیدرات. کالسیوم» فیتامین :20 


نياسين» بوتاسیوم. مغنیزیوم» فوسفور. 


5 (Sar 
برو بن > کاربوهیدرات كالسيوم» فیتامین‎ 


۹9 بوتاسیوم» مغنيز یوم فوسفور. 


أهم اختوسات 
(ترتيب أبجدي) 


۲۷ ۰ ابروتین» كار بوهيدرات» کالسیوم فيتامين ©) 


۳ حدید ناسین" "* بوتاسیوم» مغنيزيوم» 


۲۹ |بروتین "* دهون. کاربوهیدرات» كالسيوم» 
حدید» بوتأسیوم. مغنيزيوم» فوسفور. 

وم ده کار بوهیدرات» کالسیوم. فیتامین0 
بوتاسیوم مغنيزيوم» فوسفور. 

اك TA <o‏ وی کار بوهیدرات» کالسیوم 
قبتامینات ,۰۸ بوتاسیوم» مغنيز یوم» 
محفت 

بروتين' '» كاربوهيدرات» کالسیوم 

فیتامین) بو تاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


E‏ كار بوهيدرات» کالسیوم» فيتامين 


٣|‏ بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


coY 6 ¥‏ بروتین دهون “كار بوهيدرات» 


o۳‏ کالسیوم؛ فیتامن) ۱ بوتاسیوم 


آسود) 
(Blackberry)‏ 


مغنيز يوم» فوسفور. 


رو کار بوهیدرات» کالسیوم» فيتامين 


رت 4 "© كاربوهيدرات» کالسیوم» فیتامین 


cC‏ بو تاسيوم» مغنيز يو م» فوسفور. 


(۳ه) يه يعتبر الزيتون فاكهة في غالبية المراحع 


CTA A IVY ل‎ 


۳۰ 


۷۲ MoO ۵۲ CEE 


بروتین؛ دهون *) کاربوهیدرات؛ کالسیوم؛ 


فیتامینات © , ۳۸ بوتاسیوم مغنیزیوم» 
فو سفور. 
ی کار بوهيدرات» کالسیوم» 


فیتامینن)» بوتاسيوم» مغنيز يوم » فو سفور. 


مخ 4 ۰۵۲ ۰*۱ 


۱۰۰ 


برو تین» کاربوهیدرات» کالسیوم فيتامين :)» 
بوتاسیوم» مغنیزیرم» فوسفور. 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين «<C‏ 


Y۹ 1۹ YY ¥ 


(Lime) ۰‏ بوتاسیرم مغنیزیوم» فوسفور. 


oY CEA CEE T1‏ بروتین» کاربوهیدرات. کالسیوم فیتامینات 


۸6 لایکویین"* "* بوتاسیوم» مغنیزیوم» 


فو سفور. 


ري اك رت ل لما بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم حدید» 


فوسفور. 


(4 ه) إن بيكتين الكريب فروت هو من الألياف الخفضة للكوليستيرول وموجود في الفاكهة وليس في 
العصير. 
ردد) Lycopene‏ مادة مضادة للأكسدة يمكن أن تقى من سرطانات عنق الرحم» المعدة المثانة» القولون» 


ال ادنك ال هراس 


الفصل السانع 1 


الفاكهة أهم المحتو يات ۱ 
(ترتیب أبجدي) 


بروتین( ‏ کاربوهیدرات کالسیوم 


قیتامینات A CE‏ بوتأسیوم 


معنيز یوم فو سفور. 


الموز 


اليوسفي (المندرين) 


لم آعثر على معلومات دقيقة عن الکبّاد سر الزعرور وغيرها. 


٩۲ ۰4۱ ٩ ۷‏ ابروتین» كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 20 


بیکتین» بوتاسیوم مغنیزیوم» فوسفور. 


1 eA 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


محتوى الخضار والبقول من السغرات الحرارية وأهم المُكونات 
« تم استبعاد ذكر البروتين والدهون والكاربوهيدرات (السكرء النشاء) إذا 
كانت مقاديرها تقل عن غرام واحد في كل ٠٠١‏ غرام من الجزء الصاح 
للاکل. 
٠‏ كما تم استبعاد ذکر الکالسیوم الحديد والفیتامینات إذا كانت مقادیرها 
تقل عن ممليغرام واحد في كل ٠٠١‏ رام من الجزء الصا للأكل. 
۱ ه أغفلت ذكر الألياف لأن جميع الخضار تحتوي عليها. 


۰ بتشکل الفيتامين ۸ (ام«ناع) في الجسم من البیتا کاروتین. 


الفصل السابع دة3 


التقرات20) 
(من مصادر مختلفة) 
ی کل ۱۰۰ غرام من 
الجرء الصا خ للأكل 
رلنيتة ٤‏ ی دک بروتین» کاربوهیدرات» كالسيوم» لین ۸ 
EY‏ 1( فيتامين ۰6 نیاسین" “)»بوتاسيوم؛ مغنیزیوم» 


فوسفور. 


آندیف ERE‏ ۱1 دن ۰۱۷ ۰ ابروتین کاربوهیدرات کالسیوم ايد > 


E O Oa 
معنیزیوم» فوسفور.‎ 

٩‏ ۶ ۲ ابروتین"( © کاربوهیدرات» کالسیوم فيتامين 
۳۸ 0) بوتاسيوم» مغنیزیوم» فوسفور. 

البازلاء الخضراء |(النيئة ۰۸۱  )۸۳‏ |بروتین کاربوهیدرات» کالسیوم حدید 
(المعلبة ۳ ) فيتامين0» نياسين» بوتاسیوم مغنیزیوم» 
(لسلوقة 65۰ ۰۷۱ آفوسفور. 
(AY ۹‏ 
اة صناعیا (A4‏ 
و (VY‏ 


البازلاء الناشفة (المسلوقة) 11۰ بروتین» دهون» کاربوهیدرات؛ کالسیوم. 


حدید» بوتاسيوم» مغنيز يوم » فوسفور. 


CA CTA ۲‏ بروتين» کار بوهيدرات» کالسیوم؛ فيتامين )۰ 


بوتاسیوم» مغنیزیوم» فوسفور. 


الفصل السابع 
الخضار والبقول السْعرات 
(من مصادر مختلفة) 


(ترتیب أبجدي) 


في کل۱۰۰ غرام من 


الجزء الصاح تلا کل 


)51١ ۰۲۸ ۰۲۲ (النیغة‎ 


(المسلوقة ۰۳۰ ۳۲) 


CPN ۲ ۶ 


البندورة الحمراء 
YY ۲‏ 

(السلوقة ۰۲۰ ۲۷) 
۶ ۰۳۶ ۳۸ 
(السلوق ۰۲۰ ۰۲ 


) 4 ٩ 


البرو كلي 


(Broccoli) 


CTT oY oY IY 
To c4۹ YA 


(۳۰ 

(المسلوقة بقشرها ۱۰۳) 
(السلوقة بدون قشرها 
۳ 

(الشوية بقشرها ۰۱۰۳ 
۱۱ 

235 ۰۵٩ (النيئة‎ 
(AA ۰۸۷ ۷ 

۰۷۰ ۰1۸ (السلوقة‎ 
(AY 


)١١95 ۰4۲ (المشوية‎ 


فیتامین)» بوتاسیوم» 


أهم ا محتويات 


برو تین کار بوهیدرات؛ کالسیوم حدید » 
معنیزیوم» فوسفور. 
و كاربوهيدرات» کالسیوم» 

فیتامینات ع7 ٥,‏ ,4 لايكو بين ٥‏ 


بوتاسيوم» معنیزیوم» فرسفور. 


بوتاسیوم مخنیزیوم» فوسفور. 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديك» 
اا ا وتا یوخ 


معنیزیوم فوسفور. 


. الاي 5 
,۰/۸ نیاسین » بوتاسیوم مخنیزیوم» 


فو سشور. 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد”” 


فوسفور. 


۹ 


(النيئة ۵ AY‏ ۰۱۰۰ بروتین» کاربوهیدرات» کالسیوم؛ فیتامینات 


¢ 


المصل السابع 
(ترتيب أبجدي) 


السّغْرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل١٠٠‏ غرام من 
الجزء الصاح للأكل 


VY A1۲ 


ENS 


(Pussley, or 


(«اورسا) | (المسلوق ۱۱۹) 


CYA‏ لاد 


Te ال ا‎ C7 


ET CEY CFA (Yo 
)۲۵ ۰۲ (المسلوق‎ 
)۸۰ (السلوق‎ ۵ 


ابر حير (Rocket)‏ ۰۲۳۱ ۲ 


أهم احتویات 


بروتين» كاربوهيدرات» کالسیوم. فيتامين0» 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 

بروتين» کاربوهیدرات کالسیوم» حدید» 
فیتامینات 0 , ۸ بوتاسیوم مخنیزیوم» 
فوسفور . 

بروتین» دهون» کاربوهیدرات» کالسیوم 
حدید» فيتامينات € , ۰۸ بو تاسيوم» 

مغنيز يوم» فوسفور. 

بروتین» دهون» کاربوهیدرات کالسیوم 
حدید» فیتامین) بوتاسبوم مغنیزیوم زنك» 
فوسفور. 

بروتین؛ کاربوهیدرات كالسيوم» حدید 


فوسفور. 
بروتین" * کاربوهیدرات. کالسیوم» 


فیتامینات ۸۵,0 نياسين7 227 بوتاسیوم» 


معنیزیوم» فوسفور. 


خیتامینات ۳۴ 9 3 بوتاسیوم» معنیزیوم» 


فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» کالسیوم فیتامن )۰ 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


الفصل السابع 


الخضار والبقول 
(ترتیب أبجدي) 


السعرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل١٠٠‏ غرام من 
الجزء الصاح للأكل 
TIE ۲‏ بروتين» دهون» کاربوهیدرات» کالسیوم» 
(السلوق ۰۱51۳ حدید» نیاسین( " فیتامین © " بوتاسیوی 
۶ ) مغنیزیوم» زنك» فوسفور 
۱٤ ۲۳ ۲‏ ابروتین! "* کاربوهیدرات کالسیوم.فیتامین 
0 بوتاسیوم» مغنیزیوم» فوسفور. 
۰۳۲ ۰ ۲ ۱ أبروتين» کاربوهیدرات کالسیوم» حديد” © 


1۷ فیتامینات © , ۸ »بوتاسیوم» مخنیز یوم 


فوسفور. 


۷ ۳ 284 ۱۰۷ إبروتين» دهون» كاربوهيدرات» کالسیوم» 
نياسين» فيتامين 0 بوتاسیوم» مغنيز يوم» 
فوسفور. 


<YY| (Cre‏ ۳۱ بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامينات 
۵ بش بوتاسيوم» مخنیزیوم» فوسفور. 
ہو (الجفف ۰ (Yo‏ 


(٤ (Swiss Chard) 


بروتين» دهون» کاربوهیدرات» کالسیوم» 
حدید» فیتامینات ) , ۰۸ نیاسین» بوتاسیوم» 
مغنيز يوم» زنك» فوسفور. 

Ye ۲۳‏ بروتین» کاربوهیدرات» کالسیوم؛ فیتامین E‏ 
بوتاسیوم. مخنیزیوم فوسفور. 
بروتین» دهون» کاربوهیدرات» کالسیوم 
حدید فيتامين ۸ نیاسین مخنیزیوم» 
بوتاسیوم» زنك» فوسفور. 

(المسلوق ۰۱٩‏ ۰۲۰ ابروتین کاربوهیدرات» کالسیوم. حديد» 


فیتامینات € , ۰۸۵ بوتاسیوم» معنیز یوم» 


فوسفور. 


الفصل السابع 45 
اخضار والبقول السّعْرات 
(ترتیب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في كل١٠٠‏ غرام من 
الجزء الصاح للأكل 
(الىء ۰۱۲ ۰۱۰ 
(Yo «YY ۳۱‏ 


(السلوق ۰۲۰ ۲۳) 


IE ۲‏ هلل 


بروتين» كار بوهيدرات» کالسیوم. حدید » 


فیتامینات ,)رض بوتاسیوم؛ مغنيز يوم » 


فوسفور. 
بروتین» کاربوهیدرات» کالسیوم؛ حدید 


0۰ 


5 


۳١‏ فیتامینات ۱۸,6" بوتاسیوم» مغنیزیوم» 


فوسفور 


Ga) 


(السلوق ۰۳۰ ۰ 


4 دی فیتامینات ٥‏ , ۸ بوتاسیوم مغنيزيوم» 


بروتين» کاربوهیدرات؛ کالسیوم؛ حدید 


4 


نگ 
YA ۰۲۷ ۹‏ 

الصویا (الحب السلوق ١0١‏ |بروتين» دهون. کاربوهیدرات کالسیوم 
۱۷۳( دين ا اسن وتاس 


(الحب اليء 4۰۰ مغنیزیوم» زنك» فوسفور. 
11( 


حدید» فيتامين ۸ نياسين» بوتاسیوم» 


مغنیزیوم» زنك» فوسفور. 
بروتین دهون" " کاربوهیدرات؛ کالسیوم 


c۹3 117 ۰۰ 


۳۰ حدید» نیاسین" © بوتاسیوم مغنیزیوم» 

زنك » فوسفور. 

الفول الأحضر (المسلوق ۰۳۰ ۰٥٦‏ |بروتین» كاربوهيدرات» کالسیوم»حدید» 
۸( نیاسین" "* فيتامين 70 © بوتاسیوم 


معنیز یوم؛ فوسفور. 


الفمصل السابع 


الخضار والبقول 
(ترتيب آبجدي) 


السسّعْرات 


الفول الأحضر 


الفول الأحضر 
اليابس 


(Broad Beans or 
Fava Beans) 


اليابس 


الفاصولياء الإسبانية |۰۱ ۲۲ 
او 
اللوبياء الإفرنجية 


(Runner Beans) 


(من مصادر مختلفة) 
في کل۱۰۰ غرام من 
الجزء الصاح للا کل 


الفاصو لياء اللنضراء |( َة ۱۲۸ بروتين: كاربوهيدرات» كا ۱ اب ۱ 


الفاصولياء الخضراء 3 34 1 لجففة النيئة ۲ ۲( برو نان کار بوهیدر ات کالسیوم: حا یاد 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» حدید» 


فيتامين 40 بوتاسیوم مغنيزيوم» فوسفور. 
برو تین هون ٣‏ كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حدید: فيتامين ٥‏ » نياسين» بوتاسیرم 


مغنیزیوم» زنك فوسفو 


تین کار بو هید ات کالسیوم حدیدل 
برو بات ولو مان ی 


3 "۳ ا وي‎ Ce 
4 نياسين 8 بوتاسیوم» مغنيز بوم».زداث‎ 


فوسفور. 


مه 


فيتامين 6 نياسين'' » بوتاسيوم» مغنيزيوم» 
4 فو سفور. 

بروتین» کار بوهیدرات کالسیوم حدید» 
فيتامين ۵ بوتاسیوم مغنبزیوم» فوسفور. 


بر و تین» دهون” ۳ کار بوهیدرات کالسیوم. 


حدید» نیاسین» بوتاسیوم معنیز یو م» 
فو سفور. 


برو تین» کاربوهیدرات» کالسیوم» چ 


¢ 


۱ : 5 
فیتامین) نياسين' » بوتاسیوم مخنیز یوم 


فو سفور. 


الفاصولیاء 


حب ((لیما)) 


(Lima Beans) 


الناضجة 
(Kidney Beans)‏ 


الفاصولياء حب 
البحارة 
(Navy Beans)‏ 


والجمراء والصفراء) 
الفلفل الحار 


(السلوقة۲ ۰۱۲ 


11۸A [(المسلوقة‎ 


اطزء الصاح للأكل 
(السلوقة ۰۱۱۱ 


ل ۱۳۱۸۵ 2۱۱ 


(۳۱ 


1۰A (المسلوقة‎ 


CENET 


(المسلوقة ۱۱۸) 


(OYY 55 


CT EET ا‎ ۱ 


PY CYA YY 


. سفو ر‎ ١ 
7 


1 نت نا بوتاسیوم؛ معنیزیوم» زنك» فوسفور. 


أهم اختویات 


برو تن دهون ۲ كاربوهيدرات» کالسیوم» 
حدید» اسن بوتاسیوم. معنیز یوم» 

فو سفور . 

بروتين» دهون” 7 کار بوهیدرات کالسیوم 


بروتين» كار بوهيدرات» کالسیوم» حدید 
بوناسیوم. مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حد‌ید » 


فيتامين 0) بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


'” “كار بوهيدرات» کالسیوم 


0۰ 2 5 
بوتاسیوم» معنیز یوم 


بروتين» دهرن"""؟؛ کاربوهیدرات. کالسیوم» 
حديد؛ فيتامين 0) بوتاسیوم مغنیزیوم 
زنك » فوسفور. 

ی ۳ کاربوهیدرات» کالسیوم» حدید» 
فیتامینات ۸,٥‏ » بوتاسیوم مغنيزيوم» 
فوسفور. 


بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم؛ حدید » 


فیتامینات ,۰۸ بوتاسیوم» مغنیزیوم 


١ 


الفصل السابع ۱۰۱ 
ا خضار والبقول السات 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في كل ٠٠١‏ غرام من 
الجرء الصاخ للأكل 
كل ۶ هك ۰۲۷ ابروتین» کاربوهیدرات» كالسيوم» حديد» 
فيتامين E‏ نیاسین» بوتاسیوم مخنیزیوم» 
00 
بروتین 7 كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديد”' * فیتامین» بوتاسیوم مغنیزیوم 
فوسفور. 
بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 4 
بوتاسیوم مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» کار بوهیدرات» كالسيوم» فيتامينات 
,۸ بوتاسیوم مغنیزیوم» فوسفور. 
بروتين» کار بوهيدرات» کالسیوم؛ حدید» 
فيتامينات بآرن)رظر بوتاسیوم» مغنيز يوم» 
فوسفور. 
c1 ۱‏ بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» ۳ 
فيتامين 20 بوتاسيوم» مغنيزيوم» فو سفور. 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» خد 


(Brussels sprouts) 


فيتامينات ا 10 بوتاسیوم» معنیز يوم ) 


فوسفور. 
الكرّفس (صوامح) ۱ ۰۱ ۱5 ۱۷ بروتین( " كاربوهيدرات» كالسيوم» حدید» 
السلوق ۰۱5 ۱۷) |فیتامینت بوتاسیوم مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم حدید» 


فیتامینات € , ۸ بوتاسیوم. مغنیز یوم» 


الفصل السابع ۱۰۳ 
الخضار والبقول السغرات 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في کل۰ ۱۰ غرام من 
الجزء الصاح للأكل 


الكزبرة (الورق 
الجنف) 


بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حدید» فيتامينات © , ۸ بوتاسيوم» 


مغنیزیوم فوسفور. 
بروتين» دهون» کار بوهيدرات» کالسیوم» 
حدید» بوتاسیوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين” '» كاربوهيدرات» كالسيوم »› 
YA ۷‏ فيتامين ©)2 بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 

بروتن» کار بوهيدرات» كالسيوم» حديد 3 


TV e 4A‏ ر 


فیتامینات ,۰۸ بوتاسیوم» مغنيز یوم» 
فو سفور. 
الطاز ج ۰۲4 ۲۷) 


برو تین کاربوهیدرات کالسیوم فيتامين 4 
(السلوق ۲۰) 


الکزبرة (البذور) 


CYT ۴۳۲ IA ۷ 


بوتاسیوم» مغنیزیوم» فوسفور. 
بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم حدید 


فيتامين0)» بوتاسیوم» مغنیزیوم» فوسفور. 


) ۲١ ۰۲۰ (السلوق‎ 


بروتین» کار بوهیدرات کالسیوم؛ فيتامين )) 


بوتاسیوم مغنیزیوم» فوسفور. 
برو تین دهون» كار بوهيدرات» کالسیوم» 
حدید. فیتامینات ,۸ بوتاسيوم» مغنيزيوم. 


(Marjoram) 
فوسفور.‎ 
2 بروتين» كار بوهيدرات» کالسیوم حدید‎ 


YAYE CYT 414۹ 


(Chicory Greens)‏ فیتامینات 6 بوتاسیوم مغنیزیوم 


الفصل السابع ۳ 
الخضار والبقول السْعْرات أهم احتویات 

(ترتیب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في کل۰ ۱۰ غرام من 
الجرء الصاح للا کل 

هع ۱ بروتین کاربوهیدرات» کالسیوی دید 2 


(السلوقة ۳۲) 


اليندبا البرية 


(Dandelion 
Greens) 


فیتامینات ›۸,٣‏ بوتاسیوم» معنیزیوم» 


فو سفور. 


(الطازج ۰۱۰ ۰۲۰ 0 


بروتین» کاربوهیدرات کالسیوم؛ حدید 1 


0۲:۵۲ فیتامینات ۱8" , ©» نياسين» بوتاسيوم» 


(السلوق ۰۱۲ ۰۲۱ 


(TY 


مغنیزیوم» فوسفور. 


TN ۰/۱ ۷۱۲/۷ AA‏ برو كاربوهيدرات» کالسیوم» حدید» 


Y1 ۰۳۳ (Pumpkin)‏ فیتامینات ,۰۸ بوتاسیوم» مخنیزیوم» 


فوسغور. 


م أعثر على معلومات دقيقة عن الزعز الأخضر» العلر رن الأحضرء 
العکوب. الکمأق الاه القریص, اي اللعنع» وغیرها. 


المصل اسان الها 


الفاكهة الأغضى من غيرها في محتواها من البروتین. الحدید. 
الفیتامین». الدهون. البيتاكاروتين والفيتامين ۸. الكالسيوم؛ الفوسفور» 
المغنیزیوم؛ النیاسین. الفبتامین ۳» النحاس. البوتاسیوم» حمسض 


الفوليك. 
تحتري الفاكهة لحم على مقادیر أعلى من الفاكهة الطازحة أو العلبة 
البروتين: 


الشمش الس التين 52 الخوخ اا التمر» الأفوكادو, التفاح 
ال الااجحاص ی الزبيب» الكرزء الموز» اللیمون» البطیخ؛ الکاكي 
(كله>)» الكيوي (1) البرتقال الشمام. 


الحديد: 


التين اتف المشمش الْمجّفف» الزبيب» التمی الزيتون» التوت بأنواعه 
الخوخ المجَقف» الدراق الْجَقْفء الأنناس» التفاح لوو سافن اه 
0 العلیق «(Blackberry)‏ الاح الوز» الفریز» الأف و کادی الليمون» البطيخ» 
الكرزء الكيوي» الكاكيء البرتقال» العنب. 
الفيتامين ©: 


ای » الفريز» الانحا البرتقال بأنواعه, الليمون الحامض بأنواعه عا 
فيه (1,۳6) الکریب فروت. البوملي (۳۵۳06۱0)» اليوسفي» الشمام» الأناناس» 
الکاکی, الأفوكادوء البطيخ» التوت بأنواعه ومنه العُلَيِق (وده81:0) الموزء 
الكرز» غر العنبيّة (ueberrie5اB»‏ الدراق» الإحاصء الخوخ» المشمشء» الحوافة» 
البرسيمون (((الخرما) بالعامية - «(Persimmons‏ الايا (مردمم۳). 


(51) تحتوي ثمرة الكيوي الكبيرة من الفيتامين © أكثر ما تحتويه برتقالة متوسطة الحجم أو نصف كريب 
فروت أو كأس مملوءة بالفريز. 


الفصل السابع ۱۰1 
الدهون: 

الأفوكادو, الزیتون, التوت البري الأسود» التفاح (بقشره)» التمر الفریز 
الشمام؛ ا موز الإحاص» الكرز. 
البیتا کاروتین والفيتامين ۸: 

الشمش (الطازج و للْجْفْف)» الشمام» الكاكيء المابحاء النوخ المجفف» التوت 
البري الأسود الدراق» اليوسفي» الکریب فروت (الأحمر الوردي» الكيوي» 
الزيتون» الکرز البطيخ» الموزء البرتقال الأفوكادوء الأناناس» الفریز» التين. 
الكالسيوم: 

التين الح الزیتون. الإحاص ۹ الشمش إل التمر» التوت 
البري الأسود» التين الطاز ج» الزبييب» التفاح E‏ اليوسفي (مندرین)» 
البرتقال» الخوخ المجفف. 
الفوسفور: 

الزبيب» التمر» الأفوكادوء الموزء الفريزء البرتقال» الکرزه الدراق» الزيتون» 
الشمام الكريب فروت» الليمون. 


الغنیزیوم: 

الوز» الشمش» الأفوكادو, اللیمون؛ الكريب فروت» التين» التفاح 
الأحضر. 
النياسين: 


4. 


ال ال التسره التین الجفف ال کادو التو أو البرقوق 
اف (une5اP))»‏ الدراق. 


الفصل السابع ۱۷ 
الأفوكادوء البرقوق والخوخ الَف (وعصسإ)» المانجا. 
النحاس: 
الأفوكادوء الزبیب 


البوتاسیوه: 

الأفوكادو, التمر» الكيوي» الوزه الاحاص» الشمش ا میم 
احمضیات رالبرتقال» الکریب فروت وغیرها) التن ا الزبيب» الخوخ 
ات البرسیمون (ر((الخرما) بالعامية - «(Persimmons‏ الشّمای البطيخ» 
التوت بأنواعه» مر العليق» الفریز. 
مض الفو ليكث: 

الحمضيات بأنواعهاء الشمش» البطیخ» الأف وكادو 
الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من البروتین الحدید. 
الفيتامين » الدسون. البيتاكاروتين والفيتامين 4» الکالسیوم» 
الفوسفور. المغنيزيوم» النياسين» الفيتامين ۰ الزنك. النحاس› 
البوتاسیوم» حمص الفوليك. 
البروتین: 

فول الصوياء العلس» الفاصولياء بأنواعهاء الحمص» البازلای الفول» ای بش 
بأنواعه ومنها (كاناهءمة واءوون8)» الفطرء البر و كليء الذرة الحلوة» السيلق» الزهرة» 
السبانخ» اللفوف الأحضرء القلقاس (1270)» الأرضي شوكي» الكوساء البامية؛ 
البقلة» الفليفلة» البراصياء اطندباء بأنواعها .(Dandelion greens, Chicory)‏ 


الحديد: 


3 


العدس» فول الصوياء الفاصولياء حب الناشفة بأنواعهاء الخحمص» الفول 


المصل السابع 
بأنو اعه. الخضار ذات الأوراق اقضرای السلق» السپانخ الباذحان البقلة. 
الفجلء الكوساء البازلاء» الجزرء الأرضي شوكيء البرو كلي» الشومرء 
الملفوف, الخس» البامية» الفطرء البراصياء القلقاس» الشمندر وأوراقه الخضراء 
»)Bee 876625(‏ الفاصولياء اخضرای اللوبياء» البطاطا بقشرهاء املیون الذرة 
الحلوة» البندورق الزهرق البصلء الخيارء الفليفلة بأنواعهاء القر ع» الجندباء 
بأنواعها »)Dandelion greens , Chicory)‏ البقدونس» اللفت بأوراقه الخضراء 


.(Brussels sprouts) الأنديف» الکرتب بأنواعه ومنها‎ «(Turnip greens) 
:6 الفيتامين‎ 


اخضار دای رالاوزاق EE ag a a a‏ 
وی الفليفلة بأنواعهاء الب وکلي: الزهرق له بأنواعهاء الجر حير 
الملفوف بأنواعه» السبانخ, الهليون» البازلاء اخضرای البطاطا املوق القت 
بأنواعه وأوراقه الخضراء »)rurnip greens)‏ السلق» الفاصولياء بأنواعهاء 
اللوبياء» الفول الأخضرء البامية» الفجلء البراصياء البندورق البطاطاء الكوساء 
القر ع السهندباء بأنواعها «(Dandelion greens, Chicory)‏ الر شاد «(Cress)‏ 
«(Kale) 21‏ ارول بأوراقه الخضراء »)Mustard greens)‏ البصل. 


الدهون: 

فول الصویا اطمص. البازلای رس بأنواعه ومنها Brussels)‏ 
15 العدسء الذرة الحلوة. الزهرق ابر وكلي؛ اللوبیاء الفول» 
الفاصولیای اللفوف. السبانخ» الخس. 
یا کاروتینوالفیتمین ۸ 

ابشزره البطاطا احلوه السبانخ البروكلي. Ed‏ (۰)1>۵10 السلق» 
الفاصو لیای اللو بیاء الخضرای القرع الناضج» البقلة» الجر حير» اخس» البازلاء 


الفصل الان ۱۰3 


الخضراي المندياء بأنواعها «(Dandelion greens , Chicory)‏ 520 بأنواعه 
و منها (یاuهامء‏ sامووBru)»‏ الملفوف بأنواعه» الفليفلة (الخضراء أو احمراء)» 
البندورة» البراصياء الذرة الحلوة» أوراق الشمندر (05مهمع 13060)» أوراق الخَرْدّل 
»)Mustard greens)‏ الیقطین أوراق لت »)rurnip greens)‏ البقدونس» 
الر شاد (5وع0۳). 


الکالسیوه: 

الخضار ذات الأوراق الخضراء مغل السبانخ البقلة بأنواعهاء ابر وكلي 
(زامءهه:8)» السلقءالبامية» اللفوف. البراصياء الأرضي شوكيء البقدونس 
الفاصولياء» افندباء بأنواعها ( »)Dandelion greens . Chicory‏ الجر جیر» الجزرء 
اللفت وأوراقه الخضراء «(Turnip greens)‏ الکن «(Kale)‏ اسان وأوراقه 
ا لخضراء »)Beet greens)‏ أوراق ل »)Mustard greens(‏ الخس» وغیرها. 
الفوسفور: 

الفاصولياء» الفطر» الخمص» الباز لای الذرة» البرو كلي «(Broccoli)‏ البطاطا 
العادية والحلوة بقشرهاء الهليون» السبانش الجزر» الکرّفس (رإءاه))» البصل 
| خنير يوم: 

اخضار ذات الأوراق امخضراء النيقة» البرو کلی» الفاصوليای البازلای البامیت 
فول الصویا» البطاطا. 
النياسين: 

الفط الفاصولیای العدس» البازلاء البطاطاء الحليون» الذرة الحلوة. 
الفيتامين ۴: 


التضار ذات الأوراق الفضراء مثل ار السبانش الکرنب لف 


الفصل السابع 
الکرنب بأنواعه ومنها (وانامممة sاBrusse)»‏ اغلیون آوراق اللفت Turnip)‏ 
5 البندورة الجزر الأبيض (5ومتصومة5)» والبقول الجافة مثل الفول 
بأنواعه (فول الصوياء الفول السودانى)» الفاصولياء. 
الزنلت: 

الیل خرف الزعر الريحان أو الحبق» البقلة» الفاصولیاء البازلای الفول» 
العدس» الحمص» فول الصویا؛ تمس وغیرها. 
النحاس: 

البروكلي «(Broccoli)‏ الشمندر» الفط البطاطاء الفاصو لیای فول الصويا. 
البوتاسيوم: 


البطاطا غير القشورة الأرضئ شو كى الزهرة البضل» الکرفس املیون 
البر وكلى «(Broccoli)‏ البامیف الفطرء الذرة احلوة» ابشحزر» البازلاء الناشفت 
الفاصولیاء الناشفة بأنواعها المختلفة» الكوساء القرع» الکرنب بأنواعه ومنها 
.(Brussels sprouts)‏ 
همض الفوليك: 

الخضار الورقية الخضراء الداكنة مغل السبانخ» البر و كلي (ذاهع3:00)» 
الملفوف» الكوسى» الزهرة البقلة» أوراق الفجل واللفت والخردّل» البقلت 
الک ن بأنواعه ومنها «(Kale) E «(Brussels sprouts)‏ الکرفس 
ا البقرل مثل الفاصولیای اف الي ار و ره 


الکصل التامن 


الرياضة والممارسات الخاطئة 
٠‏ - يحاول بعض الریاضیین من بعارسون رياضة الشي السریع أو الركض لباس 
من ذلك هو التعرّق الشديدء ظنا منهم أن هذا الأسلوب یساعدهم في حسارة 
الشحوم والوزن. 
- تعتبر هذه المارسة قي كوا وتشکل خطرا علی حياة الریاضی حاصة 
إذا استمر التمرین فترة طويلة في الطقس الحار الرطب. ویعود الخطر للأسباب 
التالية: 
« ترتفع درحة حرارة الجسم لأن العرّق الشدید (الذي تحبسه بدلة 
لریاضة لمتكم وغطاء الرآس) لا نتبحر فلا حصل تبرید للجسم. 
ه يزداد العبء على جهاز تنظیم الحرارة في الجسم لأن التعرق هو وسيلة 
لتبرید مقادیر کبيرة من امحرارة التولدة أثناء التمرین. 
ه لا یسمح اللباس الْحْکُم بفقدان الحرارة عن طریق الجلد» إذ توحد عند 


سطح الجلد أوعية دموية شعرية تتوسع بفعل حرارة الجسم الناتجة عن 
الر ياضة. 


الفصل الثامن ١‏ 
- ينتج عن کل ذلك تشنج عضلي» هبوط ف مستوی الادای تعب سریع أو 
إرهاق شدید. 
ا الجسم فإنه يعض الماء الذي وت تن بالتعرق التنديك»: لنائ: شرب 
السوائل بعد انتهاء التمرين» ويستعيد الوزن الذي فقده بسبب خسارة الماء. 


الرياضة وبعض الاعتقادات الخاطنة 

من آهم هذه الاعتقادات ما يلي: 
أءه إن مام البحار السونا) والتدليك یذیبان شحوم الجسم ویساعدان على 
التحلص من السمنة وانقاص الوزن: 

ینجم عن حمّام البخار نقص في كمية الاء في الجسم نتيجة للتعرّق الشدید 
ولكن سرعان ما يعود الشخص إلى وزنه الطبيعي بعد شرب الماء (أو غيرها من 
السوائل)*'إن الرياضة هي الطريقة الوحيدة الحرق السّعْرات الحرارية الزائدة 
لاس ی من البدانة» (ضافة إلى تخفيض كمية السغرانت الحرارية المأحوذة عن 
طريق الطعام والشراب. 
> ه إن شرب عصير الكريب فروت وخل التفاح يذيبان شحوم الجسم: 

لم أحد في المراحع الختلفة ما يؤيد هذا القول. إن البكتين (وهو من الألياف 
امخفضة للكوليستيرول) موجود في الفاكهة الكاملة» ولذلك ينصح دائما بتناول 
الفاكهة الکاملة بعد غسلها 3( للاستفادة من آلیافها بدلا من عصرها. 
۲ منإك وا تس هقی کار 

هناك دراسات تین بان دا E‏ تین لاب کون اک تا یا کل 
بقية الناس» بل يأكلون آقل منهم أحياناء ومع ذلك يزداد وزنهم. تلعب الورانة 
دورا هام في هذا الوضوع و کذلك مستوی الاستقلاب في الجسم (معدّل 
حرق السّعْرات الحرارية) واورمونات. 


الفصل الثامن 11۳ 
>.ه من أحل إنقاص الوزن» يجب الانقطاع عن از 

ينقطع كثير من الناس عن الخبز وعن بقية الكاربوهيدرات مثل الرز والبطاطا 
إلخ» ويعتمدون على اللحوم (بروتين/ دهون) اعتقادا منهم بأن البروتين لا 
ع فيتناولون مقادير كبيرة من اللحوم ويفاحؤون بزيادة أوزانهم. إن اللحم 
(وحتى اهبر منه) يحتوي على سعرات حرارية عالية. فهو إضافة للبروتين» 
يحتوي على الدهون والكوليستيرول أيضا. 
0 هم ان کت ۱ امات فا اه 

الإضابة بالربو لا تعس مطلقا انتهاء الحياة الرياضية» إِذ بالامکان مارسة 
الرياضة بشكل طبيعى بعد مراجعة الطبيب لاعطاء الأدوية الملائمة لاستعماها: 
حصيصا قبل الابتداء بالرياضة» وذلك حتی لا يحصل التشنج القصبي بسبب 
٠ ,[‏ يحتاج الرياضي لشرب الشاي والقهوة بكثرة لأنها منشّطة ومُنبّهة للجهاز 

يحتوي الشاي والقهوة وكذلك المشروبات الغازية على الكافئين» الذي 
يسَهّل استخدام الدهون المخزونة في الجسم للحصول على الطاقة» ولذلك فهو 
يخسن الأداء عند الرياضي؛ ويضاعف من قدرته على التحمّلء ويمكنه من 
زيادة شدّة التمرين» وذلك بزيادة مستويات الحموض الدهنية الحرّة في الدم الى 
تستعمّل کمصدر لطا ها بحافظ على مزون بلسي من الغلیکوجین» لاستعماله 
لاحقا أثناء النافسة فلا حصل الارهاق)» لکن الكافئين الزائد یتداحل في امتصاص 
الكالسيوم من الأمعاءء ویعیق تمثله في العظام» كما يتداحل في امتصاص الحديد في 
الأمعاء» الأمر الذي عکن أن يسبب فقر الدم الحديدي» كما له ارتباط عستویات 
الکولیستیرول العالية» وهو مر لول وَيُسيّبٍ التجفاف. 


الفصل الثامن ۳ 
الرياضة والکحول 

لا تمارس الرياضة بعد رت الكحول. لأنه: 

ج پسهم في حصول لاف «(Dehydration)‏ واستقلاب غير طبيعي 
للكاربوهيدرات-وهي عوائق كبيرة لأي ریاضی.للکحول تآثیر مدر للبول لأنه 
بط تحریر افورمون المضاد للإدرار ۸۲9 diuretic Horn e-‏ غص4م) من الغدة 
النحامية (Pituitary)‏ . 

- يحصّلّ على الأسبقية من الناحية الاستقلابية» بحيث يحدث تباطو أو إعاقة 
وذلك في الوقت الذي يحتاج فيه الرياضي إلى مخزون كامل من الطاقة لاستعماها 
و 

- یسلب من الجسم الحديد والزنك والبوتاسیوم وفيتامين ب والغنیزیوم؛ 
ويتداحل في امتصاص الکالسیوم من الأمعاء ویعیق تمثله في العظام. 

٭ عکن أن تؤدي مارسة الرياضة بعد شرب الکحول إلى تسریع حدوث 
اضطراب في ضربات القلب. 
الرياضة والتدخين 

- يحتوي دخان التبغ على مواد كيماوية ف المادة الوراثية (8714) في 

ع تسیا E E E CH‏ ا انتفاخ الرئة 
.(Emphysema)‏ 

- ترفع الرياضة الي يذل فيها بجهود جيّد مستوی كوليستيرول البروتين 
الشحمي العالي الكثافة الحيّد (0-]0!])؛ في حين يؤدي التدحين بصورة 


مباشرة إلى تخفيض مستواه. 


المصل التامن ۰ ۱۱ 


یقتل التبغ حوالي ثلاثة ملايين ونصف اللیون شخحص في العام سنویا. إن 
التدحين هو أكبر مُسیّب للمّرض والوفاة في المملكة المتحدة» فهو المسؤول عن 
واحدة من كل ٦‏ وفيات. وبموت في الولايات المتحدة ۰۰,۰۰۰ شخص 
سنویا سفن التذخین وت 6 عنهسم بامراض القلب والسکنه المع 
والوفیات بسبب التدحین تفوق الوفیات الناحمة عن حوادث السير والمخدرات 
والجرائم والانتحار ومرض الایدز بحتمعة. 

ا جاء في آحد الراجع أن تدحین سيجارة واحدة يُنقِص اندي عشرة د 
من حياة الإنسان. 

4 إذا م التدخحين قبل مارسة الرياضة فإنه يُحفض من مقدرة الرثضين على 
العمل بكفاءة» ویسیّب انقباض الأوعية الدموية ها فيها الشرايين الإكليلية, 
ويزيد عدد ضربات القلب» ويرفع ضغط الدم» وعکن أن يسبب عدم انتظام في 
دقات القلب ويَحَدٌ من قدرة الدم على حمل الأوكسجين الكافي وإيصاله إلى 
عضلة القلب والعضلات الأخرى الق تكون بأمس الحاحة إليه» فینتج عن ذلك 
ألم في الصدر وإرهاق شديد. 

> الرياضي الحقيقي لا يدحن.لأنه راع مخاطر التدخین علی صحته و كفاءته 
ولیاقته البدنية وقدرته علی التحمّل. 

لمعب النساء یعمل التدحین علی اضعاف قدرة هورمون الاسزوحین علی 
رفع مستوی کولیستیرول البروتین الشحمي العالي الكثافة ابید «ساطل) 
وتخفيض مستوی کولیستیرول البروتین الشحمي الْنْحَفِض الكثافة السيء 
.(LDL-C)‏ 

عل "كوا طن لماعي ما هی مرن الإإسنزوجين عند النساء المدحنات 
2 بذلك حدوث س سن يأس بر عندهن وارتفاعاً في حطورة الا صابة برقق 
العناام و الخسور (الورك لبوق و ا عدر رمات عات سن ا 


الفصل الثامن ا 
ج على سبيل المثال» ترداد خحطورة الإصابة بالسكتة الدماغية أربعة أضعاف 
Ê‏ السام اند نها نما كرو ل الول مانن E‏ شقن عن 
التدحين. 
* إن ممارسة الرياضة باستمرار» مهما كان نوعهاء هي من أنحح الوسائل قي 
مساعدة الُذين على الإقلاع عن التدحين إضافة إلى الممارسات التالية: 
ل 0 
١_ه‏ التنفس العميق لانه يساعد على الاستر خاء. 
۰ شرب الماع بکثرق لأنه بقدر ما يتم طرح النيكوتين بسرعة من المجسم» 
یتحرر الجسم بسرعة من الرغبة الملحّة في التدخين. 
<ه عند الشعور برغبة شديدة ق التدحین, تأعر ق تناول السیجارة 
وإشعالهاء لأن هذا الشعور اللح سیزول في بضع دقائق. 
؟ ه وإذا اقتضى الأمرء قم بتطبيق المعاللجة البديلة للنيكوتين Nicotine)‏ 
(Replacement Therapy‏ باستعمال لبان (علکة) النيكوتين أو اللصاقات. 
- إن الرياضة الستمرة کفيلة بان تتول آمر الأعراض ال قد تحصل أحيانا 
لبعض المدمنين الذين يقلعون عن التدخین» مثل ازدياد الوزن (بسبب ازدیاد 
الشهية)» أو الا کتقاب» أو التوتر العصبى» أو سرعة الغضب رحدة الطبع)» أو 
الصداعء أو الأرق» أو التململ» أو عدم القدرة على الت ركيز الفكري» أو 


الإمساك. 


الکصل التاسم 


# الرباضه و الشعور بالكآبة 

۱- الرياضة تقوي وتصقل عضلات الجسم» بل وها آثر نفسي ملحوظ. فهي 
ب الکابة وترفم العنویات» وقنح عور بالحيوية والنشاط والنشوة. ولا 
عجب في كل ذلك. لأنها تساعد فيلإفراز هورمون الإندورفین) (۸ :1م ۲هل۸٤).‏ 

© الإندورفين مادة شبيهة .مادة الأفيون من حيث تأثيرها المسكن للألم. ويتم 
إنتاحها في جزء مسن الدماغ يسمى الوطا:۲ أو ما تحت المهاد 
(usصaاHypotha)‏ وتطلقها في الدم الغدة النحامية (200اع بمازبز۳) استجابة 
للجهد المبذول في الرياضة. 

#- تدعم مادة الإندورفين جهاز المناعة وهي أقوى من المورفين في تسكين 
الا 

#- للأندورفينات تأثیرات عدّة» غير أن دورها الرئيسي هو السيطرة علی ‏ 
ال ورفع الحالة النفسية. إن الشدة (Stress)‏ الذهنية / العاطفية أو ابحسمانية 


(۵۷) في الوطاء عدّة مراکز حيوية من وظائفها تنظیم: توازن الماء» حرارة الجسم النوم» انتاج 
اطو ره نات الشهية للطعام و الشبم» العطش: وغیرها. 


الفصل التاسع 
تحَرض انطلاق الاندورفینات. والحري (علی سبیل الثال) هو عبارة عن شدة 
© ترتبط الأندورفينات مع مستقبلات الخلايا العصبية (Receptors)‏ فتحول 
دون نقل الا فيتم الإحساس بالاسترحاء والنشوة. 
# إن لكميّة الاندورفین ال يتم انها ماه ماش ههار شين او 
فكلما ازدادت شدة التمرين ومَدّته ازداد !تاج الإندورفين. إذ لا يتم إنتتاج 
الاندورفین عند عدم حصول جهد. ۱ 
9 ورعا كانت الكابة الى يشعر بها الكثير من الرياضيين عند الانقطاع عن 
الرياضة لفترة طويلة شبيهة بحالة الدمن عندما یقلع عن المحدرات. 
في دراسة شرت في جلة )Psychosomatic Medicine)‏ في تشرين الأول سنة 
٠٠م‏ يقول الباحثون في المر كز الطبي لجامعة ديوك (yاأives‏ ا )Duk e‏ في 
الولايات التحدق أن الرياضة «الأيروبية)) المعتدلة (مثل المشي السريع و ركوب 
الدراحة والحري والسباحة والتجديف والركض والقفز بالحبل وصعود الدرج 
جريا والرقص «الأيروبي» وجميع التمارين الي تعطى في صفوف 
ر«الأیروبیکس)) .معدل ثلاث مرات في الأسبرع» تزيل الكآبة بقدر ما تفعله 
الأدوية اا للكابة مثل .(Zoloft-Sertraline)‏ ان الهم ي الأمر هو ممارسة 
الرياضة بانتظام (انظر موضوع ررنوعية التمارین))). 
الرياضة و الذاكرة 
- إن إثارة الجهاز العصبي الر كزي بالنشاط البدني رعا توحر حسارة حلايا 
الدماغ العصبيت وذلك بتحسین تزوید الدما غ با و کسحین. 
- یج الرياضة أكثر أهمية لطاقة (قوة) الدماغ كلما تقدّم بنا السن. 
وينطبق القول المأثور رر استَعْمِلةُ أو اخسّرةُ» 0 ۱056 ٣ه‏ :1 مولا) على الدماغ 
.عقدار ما ينطبق على العضلات. 


العصل الاسع E‏ 

- تذ در دراسة حدينة أن الشي يدعم الذاكرة ویشحذ حسْن التقدیر 
والحكم عند کبار السن.أحريت الدراسة في حامعة وزموزا[[ الأمی کیت حيث 
قام الباحثون بانتقاء رحال ونساء تتراوح أعمارهم بين ۷١-٠ ٠‏ سنة من 
اتسمّت حياتهم باخمول؛ وتم بشكل عشوائي اختيار بعضهم لبرنامج المشي 
والبعض الآخر للقيام بتمارين الط والشد(Stretching(‏ أو رفع الأثقال المناسبة 
لتقوية عضلات ا للباحثين أن التمارين اللاهوائية (Anaerobic)‏ منل 
.الط والشد ورفع الأثقال لم تؤد إلى التتائج الناجمة عن المشي نفسها. وذكر 
الباحتون آن الفوائد الذهنية للمشی کانت هامة بشکل حاص, لآن الشت كين 
في الدراسة م بمارسوا الرياضة قبل ذلك. 

كما 00 یعکن للأشخاص الذين م يكونوا نشيطين طوال حياتهم أن 
یستفیدوا ذهنیا تيجة تحن لیاقتهم البدنية. الهم أن نيد الآن: 

بك یتفوّق الأشخاص الذین عارسون الرياضة ‏ اختبارات الذ کاء والذاکرة 

على الأشخاص من العمر نفسه الذین یعیشون حياة خاملة. 
الرياضة والأرق 

- للأرق أسباب عديدة وبعضها غير معروف. وغالباً ما تكون الكآبة هي 
التق الاستیقاظ البکر. ولکن هذا لا یعن أن کل من یستیقظ بكرا 
مات بالکابة. 

و أو العمود الفقري ال تحصل 
یج ليله ان که والنضاط أو ا او الریون او الادوية الستعمله سيا للرق. 

- ولقد ثبت آن مارسة الریاضة (کالسباحة آو للشی مقلا/ تساغد علی نوم 
عادئ و عمیق» وذلك بدلا من تعاطى الأدوية والاعتياد عليهل مع مراعاه عدم 
غار».ة الرياضة قبل النوم مباشرة. 


الفصل التاسع ۱۱۰ 
له إن الرياضة المنتّظمة والغذاء الصحي المتوازن والنوم الجيّد هي العناصر 
الأساسية الثلاثة لحياة صحية وعمر مدید. 
الرياضة والصداع النصفي (Migraine)‏ 
تؤكد الدراسات الحديثة ما يلى: 
باق وراه لد هقی ی ام امن ولد ةو وق انر سارت 
الصداع النصفي (الشقیقة). 
هه الرياضة بحعل الدماغ یفرز مادتي (Endorphins & Enkephalins)‏ رهم 
مُسَكْنان طبيعيان للألم ويزيلان الكآبة الى هي عامل مُثير للشقيقة. 
- الإجهاد عامل مُثير وشائع للصنداع النصفي. إن نظام رياضة يوميا لِمّن 
يعاني من الصداع يحب أن يهدف إلى إرخاء العضلات المشدودة والتحفیف من 
التوتر الناتج عن الإجهاد. 
»الرياضة المسموح بها تشمل : المشي السريع أو السباحة الخفيفة» أو عشرين 
دقيقة على الدراجة الثابتة أو على جهاز التحدیف. 

3 ات ۶ 

2 الرياضة الممنوعة : يجب تجنب بعض التمارين مثل الجري أو القفز بالحبل» 
لأن هذه النشاطات قد فير هجمات الشقيقة والصداع الي تحصل عند ازدياد 
حريان الدم خلال الرياضة الأمر الذي ی في عضلات الرقبة 
والرأس وفروة الرأس. 
الرياضة وآلام الظهر 

- من المکن جدا ي حدوث مشاكل في الظهر إذا استطاع الانسان 
الحفاظ على عضلات الحذع بحالة آفضل عن طریق التمرین النتظم مثسل 
السباحت ركوب الدر احت الشي السریع؛ الجري» أو مارین خسن القوام 


الفصل الناسع ۱۱ 
و حمیله (ده أده اةأاه0). فجمیع هذه التمارین تساعد في بناء ظهر قوي ذي 
عضلات قوية ومرنة. 

- كما أن الانتباه لنوعية النذاء/۳» مع برنامج رياضة مُنتظم لتقوية 
علاط رای لعا هرقي دا اقا الذي ماو من الم مره 
في أسفل الظهر كالبدينين مثلاً. 

- ويؤدي إنقاص الوزن إلى تخفيض كبير في الآلام الفصلية لأن البدانة 
تسیب هدا إضافياً على العمود الفقري. ولا يمكن للوزن أن ينقص بالتمرين 
رده لذا حب أن تفز الرياضة الحطمة بضبط مستمر لكل ما يدل الفم 
من طعام وشراب. 

- وإن أفضل توقيت للتمرين هو الصباح» حيث تحدث يبوسة في عضلات 
الظهر خلال الليل عند المتقدمين في السن (خاصة) بسبب قِلّة النشاط والح ركة. 
الرياضة والشيخوخة والعجز 

E‏ و لحك لديا يعي بای کت تقافر ان 


الشیخو نحة. من الطبيعي أن تتوقع فقد حانب من قوة الشباب» ولكنك مع ذلك 
تبقی أفضل EE‏ الناس الذين يعيشون حياة خاملة. 


- وتبیّن إحدى الدراسات الجامعية الى تابعت محموعة من العدائين لما بعد 
ه أن العدائين يُعَمرونَ أطول من نظرائهم الذين لا .عارسون الرياضة. 


ه أن العدائين أقل من نظرائهم في مراجعة الأطباء أي أقل معاناة من 


)۸( انقار وضو 8 ((الغذاء الصحي المتوازد)). 


الفصا التاسع 111 


» کانت نسبة الاصابة بالعجز امحسدي عند العدانین الذ کور أقل بنسبة 
۰ من نظرائهم الذين لا عارسون الرياضة (مثلاً صعوبة القيام بالهام اليومية 
كالأكل أو اللباس أو الشي). 


« أما بالنسبة للعداءات الإناث» فكانت نسبة الإصابة بالعجز الجسدي 


3 


عندهن أقل بنسبة۰ ۸./ من نظيراتهن اللواتي لا بمارسن الرياضة. 


القصل العاشر 


الرياضة والمرأة الحامل 

- يجب أن تخضع ممارسة الرياضة في فنزة الْحَمّل إلى تقدير الطبيب النسائي. 
E E‏ رراضة السباحة والشی من الریاضات اففيدة جدا للمراة 
امحامل. حدق السباحة من آلام واحتفان الساقین» کما دلجي العضلات 
بلطف وتنشط الدورة الدموية وتساعد في النهاية على ولادة طبيعية. 

بقل وراماك کیره E‏ هی اقا شعاتاه Eg‏ 
أثناء فترة الحمّل وتکون ولادتها آسهل وأسرع من غيرهاء وتعود إلى وضعها 
الطبيعي السابق قي فترة أقصر من غیرها من النساء اللواتي تدنى مستوی اللياقة 

- ولا بد من الاشارة هنا إلى أن الاعتدال مطلوب في جميع الظروف عا فیها 
فترة الحمل. 
الرياضة والربو 

هناك اعتقاد خاطی وشائع وهو أن الصاب یت ا راز اش 
الاصابة بالریو لا تق مطلفاًانتهاء احياة الرياضية إ3 بالامکان مارسة اثرياضة 


الفصل العاشر :۱۹ 
قبل الابتداء بالرياضة وذلك حتی لا يحصل التشنج القصي بسبب التمرین"** . 

ويدرك الباحنون الان آن: 

- الرياضة ليست ضارة للأطفال أو البالغین الصابین بالر بو تیا لا تسد 
منها أو أن تتجنبها حوفا من حصول التشنج القصبي؛ لا بل عکس للرياضة أن 
تکون ذات فائدة أعظم للمصابین بالربو منها للأشخاص الذین لا يشكون من 

4 الریاضة تحسن وظیفة الرفف ولذلك جب تشسحیم الصاین بالربو علی 
قا ره 

- الرياضة الْنتَظّمة من النوع الذي يرفع سرعة القلب» وعکن ممارستها 
باستمرار» تجعل الجسم أكثر كفاءة في استعماله للأ و كسجين» AE‏ تدبیر 
آمره بقل قدر منه. 

خ النتيجة: ازدياد في سعة الرئة» حيسث يستطيع القلب ضخ الدم 
بالأ و کسجین بأقل عنای وی العضلات آقل اناا إليه للقيام .عقدار العمل 

و بحدر الاشارة إلى أن اثنين من الفائزین بالیدالیات الذهبية في الأولبیاد الذي 
حری في مدينة أتلانتا في الولایات المتحدة في عام ۰2۱۹۹7 کانا من الصابین 
بالر بو. 
بعض النصائح لسلامة السمرین: 

- اتبع الارشادات المذكورة تحت «الرياضة في فصل الشتاء البسارد» 
وررالرياضة في الأجواء اللَوثة». 


" - عند الابتداء بالتمرين» من الحكمة أن تككون ررالتحميّة» بطيعة» يليها 


)٥۹(‏ یحدث ال رضن ملا شا ربو أكثر شادّة من الي بحدنها المشي السريع. 


الفصل العاشر د 


التمرين بأقصى جهد لمدة خمس دقائق» يتبعها فترة راحة» ثم معاودة التمرين 
كالمعتاد. 


54 بعد انتهاء التدریب» ۳۳ تمق وبطء. فانتظام تمارين التنفس 5 العميق 
يكن أن يزيد بشكل ملحوظ كمية هواء الشهيق والزفير بالنسبة للمصاب 
بالربو. 

مم ود کر بعض الراحع أن السباحة وركوب الدراجة هي من الرياضات 
المفيدة ۳ للمصابين بالربو. 
الرياضة وهورمون النمو 

إن تحَرض الرياضة إفراز هورمون النمو (01) من الغدة النحامية» وترتفع 
مستویاته ‏ ابحسم خحلال النوم ایضا. 

خ إن الجهد الشديد ب خن على افرازه بسرعة فائقة. 

3 تعمل التمارين الرياضية والحمض الأميئ أرجنين (Arginine)‏ كوسيلة 
لكف افراز هذا امورمون عند او 

#ه و کلما تقدّم بنا السن» تتناقص مستویات هذا امورمون في الجسم ويخف 

- من وظائفه الى تهمنا ‏ هذا البحث: 

ه یز بناء البروتین العضلي ونمو العضلات. (تکون العضلات نحو 

49-0 من وزن الجسم البشري). 

ه یساعد في حرق الدهون للحصول على الطاقة. 


۱ و 7 7 
ه یساعد في ترمیم اللسج ويقوي نسیج الاربطة والاوتار. 


الفصل العاشر ۳ 
الرياضة وتضخم غدة البروستات 


- الیروستات عةة تناسلية عند الذ کور ححم شور تحیط بعنق النانة 
وحری البول (الإحليل) وشا عدّة وظائف. عندما تتضخم هذه الغْدّة (غالبا في 
مه ميعن وف نوق انبا" سب تال اغراضا رانا داکد 

- تدلّ دراسة حديثة على أن المارسة المنتظمة للرياضة (مهما كان نوعها) 
فک عق امرس یج راتس سینت ۸ 
فق البول شرل التکرر (خاصة أثناء اللیل)» الشعور بعدم لتفریغ الکامل 
إلى غير ذلك بحيث تکون هذه الأعراض» وكذلك نسبة تضحم لغتة. آقل 
دا هنك و لون ا ع از بدا 

- وق دراسة ثانيه هلت ۵۱۰۰۰ من الد کور تین للباسین آنه كلما ازداه 
Ra E SS‏ سس 
المثال ت تبين أن الرجال الذين كانوا عارسون رياضة الشي ععدل ساعتين إلى 
RS aE EE‏ 


الرياضة وحَصيّات المرارة 

- إن النساء والرجال الذين يقضون أوقاتاً طويلة جداً في الجلوس مغل 
الدمنین على مشاهدة التلفزيون» أو الذين يقضون أغلب آوقاتهم في قيادة 
السیارق رضن آکثر من رف لسك حَصیّات المرارة. كما أن الأشخاص 
لا کر زیت a‏ لاسرا اه | ان امار 

- بالقارنة» تنحفض خحطورة استئصال الرارة عند الذین .عارسون الرياضة. 
إن ساعتین إلى ثلاث ساعات في الأسبوع من الر ياضة 9 المشي السریع 


لي مر لا 


تخحفض خطورة الاصابة حصیّات المرارة بنسبة یا 


الفصا العاشر ۱۳۷ 


- في رردراسة صحة الْمرَضات»* حول الرياضة وحَصیّات الرارة تبیّن أن 
5 الاين الم ارت شون اه الرارة خلال فترة الدراسة الي دامت عشر 
سوا نت وآن المَرضات اللواتي كر ازس الرياضة آکثر من غیرهن كن الاقل 
ا وقد بيت صحة هذا الأمر حتى بعد أ عراس اة 
الأحرى بعين الاعتبار مثل البدانة والجميات الخاطفة (التشذة على عجل) لخسارة 
لوزن بسرعة الى كل الرارة کسولة وراكدة ما یساعد فی تشکُل امات 


الما يسح سر بای وود 


بات المرارة ی 


الرياضة والأوردة الدّواليّة (الدوالي) 

ج الأوردّة الدوالية Veins)‏ ۵۳6056 ۷) مرض وعائي محيطي Peripheral)‏ 
(Vascular Disease‏ . 

إضافة إلى عامل الوراثة» فان نمط الحياة والعيش ونوع ال ا كور 
ماما في تطوّری ونادرا ما تشاهد الإصابة في ابحتمعات السكانية الي تعتمد على 
الأغذية غير المكرّرة والغنيّة بالألياف. 

- ان تقوية جدران الأوغية الدموية يمكن أن تقلل كثيرا من حطورة تطور 
الأوردة الدواليّة. 

كي فالتا كالمشي السريع وركوب الدراجة» عضلات الساقين الي 
تدفع الدم عبر الأوردة. 
)Nurses Heath Study) (1۰ (‏ تشمل دراسات مُتترّعة عن صحة النساء أجرتها جامعة هارفارد في 

الولايات التحدة, واستمرٌ بعضها عشرين سنة» وساهمت في فهم الصحتة بين النساءء ومنها هذه 


الدر اسة عن الرياضة وحصیات الرارة الق تابع الباحثون خلالها ۰۰,۰۰۰ مرضة لمدة عشر سنوات. 
+ ,مر نائج هذه الدراسات الختلفة هامة جدا. 


الفصل العاشر A‏ 
- كما آن آصبغة( " التوت الأخر /الأزرق تقوي حدران الأوعية الوريدية 

وتتقص من هشاشة (وَهُي) العروق الشعرية (ونانعه6 حعاانومت) وتساعد في 
حماية النسيج الضام الوريدي (عنداووةا )Venous connective‏ وتقوي كذلك 
الكولاحين (0ع001128) المادة البروتينية قي النسيج الضام والعظام وهي امكو 
الرئيسي للجلد. 

+ إن من أغنى مصادر هذه الأصبغة هي الفاكهة مغل الكرزء مر الق 
«(Blackberries)‏ ر العنية (7165زهعناا8)» العنب الأحمر والأسود البرقوق 
والخوخ الأزرق والأحمرء الفريزء اللفوف الأحهمرء الشمندر الباذنحان. 


Anthocyanidins & Proanthocyanins (11) 


الفصل الحادي عشر 


الاستقلاب. الاستقلاب الأساسي ومعدل الاستقلاب الأساسي 
+ الاستقلاب («ر5زامما0/0): هو العملیات الكيماوية الى بحري في داحل الجسم 
بعد امتصاص الطعام الذي نأكله عن طريق الجهاز المضمي. یمکن الاستقلاب خلايا 
الجسم من تحرير الطاقة من الطعام لاستخدامها في تحويل مادة إلى مادة آحری (مشل 
تحويل الحموض الأمينية إلى بروتين) وإعداد النفايات لطرحها خارج الجسم. 
- الاستقلاب الأساسي (۱/۵/۵00/:500 82521): هو كمية الطاقة (السعرات 
الحرارية) الق یستهلکها الجسم للقيام بعمليات ووظائف حيوية أساسية مثل 
اة دوران الدم» الحفاظ على حرارة الجسمء هضم الطعام وظائف الكبد 
والكلية والغدد الصمای وغيرها. 
يقاس الاستقلاب الأساسي تحت ظروف خاصة أساسية مثل: 
« مرور ٠١ - ٠۲‏ ساعة على الانتهاء من تناول الطعام. 
ه کون الجسم في حالة الاستلقاء والاسترخاء. 
ه کون الجسم والدماغ في حالة راحة تامة. 


ت 
« و درجة حراره معينة. 


الفصل الحادي عشر ۱۱ 
- معدل الاستقلاب الأساسي Metabolic Rate - BMR)‏ امعه‌قا): هر 
كمية الطاقة (البسّعْرات الحرارية) الى يحرقها الجسم في خلال ساعة من الزمن. 
إن الرقم الطبيعي للرجال الأصحاء هو حوالي واحد كيلوكالوري لكل 
4 كيل وكالوري لكل كيلوغرام من وزن الجسم في خلال ساعة من الزمن. 
یتغیر معدل الاستقلاب حسب السى» الوزن التغذية امالة الصحية 
النشاط ال هورموني في الجسم» سرعة نمو ابحسم حجم الجسم وشکله بحيث 
تثر جميعها على معدل الاستقلاب الأساسي. 
الرياضة والحاجة اليومية للسّعرات الحرارية 
تختلف احاجة اليومية للسعرات احرارية من شخحص لآخحر» ومن رياضي 
عال)» وعلی نوع الرياضة» وعلی السن؛ والطولء والجنس (ذکر أو أنشى) 
وعلی وزن الجسم» والكتلة العضلية» والمناخ الذي تمارس فيه الرياضة (حار» 
رطب» حاف» بارد و 


حساب الاحتیاج اليومي من السغرات الحرارية 
- يحتاج الجسم للسُرات الحرارية لمواحهة متطلباته اليومية من الطاقة - 
كا محافظة على استمرارية الاستقلاب الأساسيء ولواحهة احتیاحات النشاط 
اليومي» وحتی لهضم الطعام - ویتم حسابها لكل شخص باستعمال العادلة 
التالية: 
ه عدد السسّعْرات الحرارية الى يحرقها الجسم حلال عملية الاستقلاب 
الأساسي في اليوم (Basal Metabolic Rate - BMR)‏ 


الفصل اخادني خر ۳۱ 
۰ ا الحرارية لین تحرق في نشاطات الحياة اليومية الطبيعية ما 
فیها النشاط الرياضي (Activities of Daily Living)‏ 
ه اسراف الحرارية الى تحرق خلال عملية هضم الطعام از 
.(Induced Thermogenics‏ 
- إن مجموع البنود الثلاثة يُمَثْل الحاجة اليومية من السُعّرات الحرارية» وهي 
أعلى عند الرجال منها عند النساء. 
- وتعطي الراحع ثلاثة أرقام للحاجة اليومية من السّعْرات الحرارية» آوضا 
عدم بكرف الكباط متا راعشا رن الفشاط e‏ 
عندما یکون النشاط عالیا. 


الفصل اخادي عشر ۱۱ 


الحاجة اليومية من السعرات الحرارية عند الرجال 


الوزن بالباوند""" روالکیلوغرام - کفم) 


۱۹۰ | ۱۸۰ | ۱۷۰ | ۱۹۰ | ۱۵۰ | ۰ 
۸۹,۲ ۱۸۱,۲۱ | ۷۷,۱ | ۷۲,۰۱ TA | ۱۳,۵ 


۲۰۰۳ | ۲۹۷ | ۸ 


TIYA | TTI! | ( ۹ 


VY 


(1۲) الباوند يساوي 455 غراما تقريبا. 


الفصل الحادي عشر ۱۳۳ 


الحاجة اليومية من السعرات الحرارية عند النساء 


۰ ۱۳۰ 
4 ,۵6 | وه 


۱۹۳۳ 


الوزن بالباوند روالکیلوغرام - كغم) 


۲۰۰ | ۱۹۰ | ۱۸۰ | ۱۷۰ | ۱۷۸۰ | ۱۵۰ | ۰ 
٩۰,۷ | ۸,۲ | ۸۱,۱ | ۷۷,۱ | ۷۲,۲ | ۱۸ | ۱۳,۵ 
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۳۱۸۹۳ ۰١۱ 
1Y YAY 
١ ۱۹۰۸ 
۳۱۹ ۱۹۹ 
۳۳۰۳۲ ۳. ۷ 


A4۲ 


۱۹۷۹ 


YIYY | YoY 
YYYT Î 5155 
‘| ۳ ۳ ۲ 
ذا | لفن الم‎ ۰ AYA 
"+۲۲۴ ۱۷۳ | j YEY Û ۳ 
۱۲۲۸۰۳ (| 6 ۱ ۶ 


5۱ 


الفصل الثاني عشر 


الغذاء / خزن الدهون وحدها الأدنى في الجسم/ دفاع الجسم 
عن وزن معين 

- يَمّدّنا الغذاءُ بالطاقة» والكالوري (سُعْر حراري) هي وحدة قياس تلك 
الطاقة. فإذا زادت السسّعْرات الحرارية الى يُرَودُنا بها الغذاء عما يستعمله (يحرقه) 
الجسم في وظائفه الحيوية ونشاطاته اليومية» يتم حزنها کدهون!۳ (شحوم)» 
وهذا يؤدي إلى زيادة في الوزن لأن السعر انت احرارية الى لا تستعمل حون 
ف الجسم كدهون7". 

& والاخفاض الحاد في الدهون قي الجسم العو ی نهر د 
الأدنى حوالي ۳ - ه / من وزن الجسم أساسي من أجل الوظائف الطبيعية» 
وتحتاج النساء لكمية إضافية مقدارها ه - ۸ / من أجل إنتاج افورمونات» 
یرو رقي لقره ام E E‏ المع نوی تشه متخ 
' الصّدّمات (ذکر أحد الراجع أن البدانة تترافق باخفاض في حطورة الاصابة 
بکسور الورك) وتعمل كمادة عازلة للبرد. ولأن استقلابها يتم ببطء (تحترق 
ببطء)» فهي تومن للانسان الشعور بالشبع وتقیه من ابحوع لفترات أطول مما 


(۲۳) إن الدهون الزائدة» البروتين الزائد» الکحول والكاربوهيدرات هي مصار الدهون المخزوية في السم. 


الفصل الثاني عشر ۱۳۰ 

- بر الباحلون الیوم علی غو متزاید النظرية احديدة نسبیا لیخ تفید بأن 
املسم یدافع عن وزن لقن ومدق ی أوقات مُحَدَدة» وکنیرا ما یشار ال 
هذه المستويات ا E‏ ضبط (Set points)‏ . 

- وتقول النظرية إن إزاحة (ووزمه‌اموز) شخص ما من نقطة الضبط هذه 
(وهو ما تفعله امية) یحرض سلسلة كاملة من القسوی داحل الجسم لقاومة 
ذلك التغییر . 

- ومن الواضح جدا أنه إذا حفضت وزنك» تحصل تعدیلات داحل الجسم 
بحعل بالامکان استعادة ذلك الوزن بفعالية آکبر. ابتدیء بِالحِميّة» فیقاوم الجسم 
ذلك بتحفیض الاستقلاب. ولذلك يجب أن تترافق الرياضة (كالمشي السریع 
مثلا وهو تي متناول الجميع) مع أي برنامج لتحفیض الوزن والاستمرار 
. الرياضة على مدی الحياة. 
خزن الوقود في الجسم 

- في أثناء هضم الطعام» يجري امتصاص الواد الْمعَذيّة لتغطية احتياحات 
الجسم من الطاقة. 

. لا تستطيع المواد المغذيّة ال تم امتصاصها البقاء قي مجرى الدم إلى حين 
الحاحة إليهاء لذا يقوم الجسم بتحويلها إلى أشكال من الوقود يختزنها في أماكن 
معيّنة) ويسترجع الجسم ذلك الوقود من أماكن اختزانها في أثناء الصيام أو عند 
الحاجة إليها. 

- يتم حزن الوقود في ثلاثة شكال هي: 

أ )١(‏ الغليكوجين (كاربوهيدرات) وهو بولیمر (تعصرام۳ للغل و کون 

ويتم حزنه في الكبد والعضلات وأنسجة آحری» ویمثل المصدر الأول لتوفیر 


الملاقة في الجسم. 


الفصل الثاني عشر 0 


ل (۲) ثلاثي الغليسيريد أو الشحوم الثلاثية (دهون) ويتم خزنها لي 
الأنسجة الشحمية وأنسجة أخرى» دك الصدر الاحتياطي الثاني لتوفير 
الطاقة بعد نفاد المصدر الأول الغليكوجين. 
له (۳) البروتين. 
- إن الوظيفة الوحيدة للغليكوجين وثلاثي الغليسيريد في الاستقلاب عند 

الإنسان هي خزن الوقود (الطاقة)» بینما تقوم البروتینات بدور الحافز أو 
الوسيط (ءاوراهاة٤)»‏ حوامل »)Carrier(‏ مستقبلات لم لاق 
البنيوية - التركيبية (Structural components)‏ . 


له ومکنا فان استهلاك البروتین کمصدر للوقود آثناء الجوع الشدید أو 
التمرين العنیف الطویل یشمل وظائف استقلايية هامة. فالبروتین یل العضلات 
والأعضاء الباطنية في الجسم . (إن البَوؤلة - هونا - هي الناتج النهائي 
لاستقلاب البروتين. فمعظم المركبات الأمينية تطرح من الجسم على شكل 
البولة). 
انتاج الطاقة في الجسم 

يتم إنتاج الطاقة بأسلوبين: 

حه ۱- باستخدام النظام الذي لا يحتاج إلى الأو كسجين (لاهوائي) وهو 
معروف باسم )Non-Aerobic System)‏ آر (واطمبعهصه) ونا بطاقة قوية 
وفورية ولكنها قصيرة الأمدء كتلك الي نحتاحها لدى القيام بنشاط سريع» 
کوثل القفز أو الحري السريع لمسافة قصيرة. رهي طاقة ليست فعالة نسسبياء إذ 
ينتج عنها تشتکل كمية كبيرة من حمض اللبن (۸:۵ 0086 1) ما سیب 
اجام كرفا آو أل آو پرهاقا ی العضلات. 


۲- باستخدام النظام الذي يحتاج ال الأوركسجين (حبهواني) وهو 


۱۳۷ الاي‎ e 


معرو ف باسسم (۱۵۱۱د٩‏ أزطورعة). وهو أكثر فعالية» وعذنا بالطاقة الي 
نحتاجها عند مارسة الرياضة لفترة تزید على بضع دقائق. 
اه عندما نبتدی التمرین بشذة عالية» فان الجسم یعتمد على الجهاز غير 
الأيروبي لفترة قصيرة. ا ا 
الدم ا بالاو كسجين» وعندها یبتدی نظام الطاقة الأيروبي بالعمل. 

« إن الرياضة المْتقطّعة مغل القفز أو لعب الغولف أو الباولينغ (8مذ1«ه8) أو 
غيرها تستخحدم وتتشط النظام غير الأيروبي. 
٠‏ أما الرياضة المْتتَظّمة المستمرة مثل المشي السريع أو ابحري أو صعود الدرج 
أو الركض آو ركوب الدراجة أو لتحدیف أو القفز بالحبل أو السباحة أو 
غیرها من التمارین اب تعطی في صفوف (الأيروبيك))» فهي تستخدم وتتشط 
انظام الأيروبي. وهذه الریاضات تحَسّن قدرة الشخص على استعمال 
کی باه وغل من شود 
مصدر الطاقة في أثناء الرياضة 

- إن مصدر الطاقة السنتخدمة في أثناء الرياضة يعتمد على: 

»» طول الدة الى یستغرقها لت 

۷ ه مقدار شدة التمرين 

۷ مستوی التدریب و اللياقة عند الرياضي. 

أ في حالة الراحة» نستمد معظم الطافتة من الاستقلاب اطیهوائنی 
(ءزطممعى) للدهون (الشحوم الدسم). 

- أما عند مارسة الرياضة بعنف لمدة قصيرة دا لفق از نات میاه 


قصيرة. يتم توفير الطاقة عن طريق الاستقلاب اللاهوائي (Anaerobic)‏ نادة 


الفصل الثاني عشر 1 
الغلو کوز (سكر الینب أو سکر الدم) وتحويلها إلى الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 
(Adensoine Triphosphate-ATP)‏ وفوسفو کر یاتین .(Phosphocreatine)‏ 

- في حال استمرار التمرین العنیف» تعمل العضلات تحت ظروف لاهوائيةت 
ويكون الغلوكوز الوحود في بحری الدم أو المحزون بصورة غليكوجين في 
العضلات» هو المصدر الكبير للطاقة. 
يكون الجسم قادرا على تأمين قدر كاف من الأو کسجین يؤدي إلى خلق 
ظروف حيهوائية في العضلات. 

ومع استمرار التمرين» يقل إسهام الكاربوهيدرات (الغلو کوز أو 

مد يودي التمرين المنتظم ا ناك الكوندرية ي 

العضلات Mitochondria)‏ eاMusc)‏ و زيادة القدرة ا ا ما ينتج 
عنه استقلاب أكبر للدهون خلال التمرین (الشحوم : تبقي على الکاربوهیدرات 
Carbohydrates -‏ 5 ۴). ومع توفر مقادیر کر من الغلیکو حین» يمكن 
زيادة قوة الاحتمال للمراحل النهائية من المنافسة الرياضية. 


الرياضة ووقود الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 

- ينتج عن عملية أكسَّدَة (هدم) الكاربوهيدرات» الدهونء البروتين, 
۳ الأدينرزين ثلاثي الفوسفات (۸۲۳ - ام05 طمن 6مزووم80) الذي 
يحوي الطاقة الكيماوية الحزونة في هذه الواد. 

- يعمل ال ۸1۳ کناقل للطاقة الحرّة» وبالتالي یِستعمّل في جميع العملیات 
الى تتطلب الطاقة في الجسم مما فیها اصطناع (تركيب) مُكَوّنات الخلايا - 
البروتینات» 08۸ 5×4 -» انقسام الخلاياء الح ركة التقلص العضليء 


الفصل الناني خشر ۱۳۹ 
التبضات عبر الأعصاب (sعءاu‏ مص¡ ›»Nerve‏ نقل الغذیات عبر أغشية الخلاياء 
كما يعمل حتی للمحافظة على توازن الشوارد (lons)‏ مثل الصودیوم والکلور 

- ويجب تعويض ال 877 وسدّ نقصه؛ فهو يعاد استخدامه داحل الخلايا 
لأنه لا يُخَزن داحل الجسم ولا عکن أكله لرفع مستواه في الجسم. 

- تنتج عن عملية أكْسَّدة الدهون كمية من ال ۸۲۳ آکبر من تلك الى تنتج 
عن أكسدة وزد مساو من الکاربوهیدرات أو البرو تین. 

- تصنع العضلات الوقود ۸1۳ بخلط دائم للأوكس جين مع الغذاء داخل 
الألناكالمضلينة ن صان اة المع تست ا يات الكوسدرية 
on (‏ اMit0c)‏ ال تعمل رركمحطات توليد الطاقة الكهربائية» داحل الخلايا 
لانتاج مركب ال ۸7۳ مع العلم أن الألياف العضلية (كبقية الخلايا في الجسم 
البشري) تعمل على هذا الوقود الذي يتم إنتاحه في أنواع عديدة من الخلايا. 

- لذلك عندما نتكلم عن حرق السّعْرات الحرارية خلال الرياضة فإننا 
نتکلم عن حرق الوقود ۸1۲. 


الکصل التالت عشر 


الرياضة / الکاربوهیدرات والشحوم کوقود 
تستمد آحسامنا الطاقة من کل من الکاربوهیدرات والشحوم (الدهون). إن 
ان ا قادره عن اما الشحوم کوقود. وتستخدمها كلما 
قل مخزونها من الکاربوهیدرات (الغل و کوز والغلیکوجین). 
« في الرياضة ذات الشِدة العالية القصيرة الأمد مغل الْعَدو بأقصی سرعة 
لمسافة قصيرة: 
- تکون الکاربوهیدرات (سکر السدم - الغلو کوزء والفغلیکوجحین 
الخحزون قي العضلات والکبد) أفضل وقود خلال هذه الرياضة. 
ه ‏ الرياضة ذات الشِدة اللحفضة أو الرياضة العتدلة الشدة: 
- تومن الشحوم في الجسم ۵۰ / من احتياج الطافة059) حلال هذه 
اا 
- تومن الکاربوهیدرات في الجسم 5٠‏ / من احتياج الطاقة'“ خلال 


هذه الر ياضة. 


149 لقد تش أن الجر ي هو إحدى الرياضات الأكثر فعالة ف حرق الطافه رام ا رار 


الفصل التالت عشر ۱۰:۱ 
1 5 الرباضة ۳ الشدة العتدلة ال تستمر نارواد أو الرياضة ذات الشدة 
العالية الى تستمر طويلا: ۱ 

- تكون الشحوم في الجسم هي الوقود الرئيسي حلال هذه الرياضة الىّ 
تستمر من ساعة إلى ساعة ونصف. 

د رود الشحوم العزونة قاسم ۷۰ / من احتیاج السعرات الحرارية 
للرياضة ذات الشيدة العتدلة (التوسطف) الي تستمر من ٤‏ -1 ساعات 
حاصة عندما یکون مخزون الجسم من الکاربوهیدرات (الغلیکوحین) 

- بعد ذلك يؤمن البروتین قي الجسم ه - ۱۵ / من احتیاحات الطاقة. 
وتحدر الاشارة لما يلي: 
- عندما نقوم بالتمارين في شِدّة منحفضة ولفتزة طويلة» تستمر آحسامنا في 

استهلاك نسبة عالية من الدهون كوقود (يستمر احتراق الكاربوهيدرات ععدل 
بطيء نسبياً). وعندما تيد من دة التمرين؛ فاننا نزيد آیضا من عدد 

ل ات تاره کف تفت مساك مسا دهونا إنعالية | کف فال جرم 
مصدر للطاقة العضلية. 

د - الشخحص اللائق بدنیا هو آکثر كفاءة في. استعماله للاهون کوقود من 
الشخحص غير اللائق 9 لأن اللياقة البدنية ا علی حرق الدهون عندما 
نتمرن في مستويات شِدّة مرتفعت فتتحرر الدهون كوقود بسرعة أكبر من 
تحورها عند الشیحص غبر اللائق بدنیا. 
كيف كتا في الماضي وأين آصبحنا الآن 

عق الاضي كان الانسان يقتات بالصيد ويجمع احاصیل وكانت مصادر 
غذانه تنحصر في الحبوب (Nuts) O‏ و العتبیات والتوت وما شابه. 


المصل النالث عشر 
و کان یا کل E‏ اللحوم الا آنها کانت وم صید قلیلة الدهون. مرن الز داد 
آن نوعية طعامه بالاضافة إل حیاته الى اتيك بالنشاط هما اللتان أکسبتاه 
اة ية ریما رياضيا. 


وأما الآن» فان نسبة كبيرة من الناس تعانى من زيادة الوزن أو البدانة لأن 
مدخول الجسم من الطاقة (من السعرات الحرارية) يفوق إنفاقها. فالرحل الذي 


يزيد قياس حصره على 4۰ انشا( يعتبر بديناء والمرأة الي يزيد قياس خصرها 


.»من أجل فض الوزن» نحن بحاحة لاستهلاك غذاء ذي دهون أقلء 
والتركيز على قدر أكبر من الكاربوهيدرات» وخخاصة الكاربوهيدرات المرّكبة 
(مثل الحبوب الكاملة والبقول والخضار والفواكه)» فقد ثبت بأن هذه 
الاسناتيجية ناححة للتحَكم بالوزن. 


الرياضة وأصحاب البطون الکبیر ة 
1 الق الک اورا لعا سرا كاف سار ارات امه 
عن ی كه العا او وب ارت ما 


(15) الإنش يساوي 5,554 سم. 


الفصل الثالث عشر ا 
- وتشیر آکثر من دراسة إل ن اعات البطون الکبيرة موهبون آکثر من 
غیرهم للاصابة بالداء السکري. 


.+ إن الغذاء الصحي التوازن»وتناول مقادیر أقل من الطعام یساعدان في 
ٍنقاص وزن الجسم وبالتالي حجم البطن. 

- يجب أن يقترن إنقاص الوزن هذا ببرنامج رياضة مُتظم لتقوية وشد 
عضلات البطن خحاصة الأمر الذي من شأنه أن یساعد في رشن اه 
الر حو 000 وا کتساب مظهر آکثر لباقة. 

- ولکن لا يمكن للوزن أن ینقص عمارسة الرياضة وحدها. لذلك يحب أن 
تترافق الرياضة اتظمة بضبط مستمر لكل ما یدحل الفم من طعام وشراب. أي 
الاعتدال في الکمیات التناولة, 
نوعية التمارین 

هناك نوعان من التمارین: «رايروبية» أي حيهوائية (۸670010) أو لا هوائية 
.(Anaerobic)‏ 

« التمارين «الأيروبية» أو التمارین احيهوائية :(Aerobic Exercises)‏ 

تع التمرين مع الأ وكسجين» أي أنها ناشطة أو حادثة في حال وحود 
الأوكسجين فقطء أي أن الجسم يستخدم الأوكس جين لانتاج الطاقة اللازمة 
للتمرين. 

- يتضمن التمرين الَيُهوائي حر كة متواصلة ويتطلب من القلب والرئتين 
أن يعملا على نحو متزايد (ععدل سرعة زائدة) لتزويد خلايا الجسم 
(العضلات بشكل خاص) .عقدار أكبر من الأ و کسجین. 


ب تياده تفه الكو وتان القلني ا E E‏ 


الفصل التالت خسر 0 
تقوو وتو وه وان E‏ لهاو ای 
الوعائي والرئتین والعضلات على التحَمُل والتأقلم مع نهد 

- إن التمارین «الأيروبية)» هي أفضل التمارین لتقوية القلب والرئتین. 
- إن المشي السریع و ر کوب الدراحة واحري والسباحة و التحدیف 
والر کض والقفز بالحبل وصعود الدرج جریا والرقص «الأيروبي» 
)Aer0bic Dancing)‏ وجميع التمارین الي تعطی في صفوفرالایروبیکس» 
وغيرها هي تمارين حَيّهوائية» لأنها تتضمن حركة متواصلة وتساعد على بناء 
اللياقة البدنية e‏ الجهاز القلي- مت على 00 ل سك 
lt‏ وتفيد العظم والعضلات أيضا ارد 
میسن کات لته کت اا سم 
القَدَم الكرة الطائرة» الشی» كرة اضرب (التنس). 


:(Anaerobic Exercises) التمارين اللاهوائية‎ « 


3 


- تَحْدّث من غير الحاحة إلى الأوكسجين وهي تمارين ذات فائدة صحية 
ایضاء ولکنها لا تساهم لا بالقلیل من أحل صحة القلب. 

- إن تمارين رفع الأثقال والتمارین على أجهزة القاومة بالأوزان الثقيلة 
هي أمثلة كلاسيكية على ذلك. 

- تبي هذه التمارين العضلات وتنمي الكتلة العضلية في الجسمء ولكنها 
لا تتطلب من القلب والرئتین أن يعملا معدل أسرع لتأمين الأوكسجين 
بطريقة داعمة لأنسجة الجسم. 

- تساعد هذه التمارين» كما ذكرنا سابقاء على تخفيض خطر الإصابة 
بزقق العظام لأنها تخرث ضغطا على العظام» وتساعد العظم على زيادة 
آحنه الكالسيوم و تج از تزید من كنافة الط مثلها مثل لش السریع 
واحري والر کض والقفز باخبل. 


الفصل الثالث عشر ۱۶ 


- أما لتمارین بأوزان حفيفة لفترات وافية فیمکن أن تکون تمارين 


حيهوائية (ءزامروه). 


أفضل تمرين للتخلص من الشحوم 

هو ذلك الذي يعمل على زيادة مُعَدَل احنزاق السّعْرات الحرارية» وق 
الوقت نفسه يؤمن ار وأقرا من الأو كستحين للعضلات. ويتم تحقيق هذا 
بوساطة تمارين «الأيروبيك» الي تشمل مغلا القفز بالحبل» ابحري» المشي 
السريع» ال ركض» ركوب الدراجة» السباحة» التجديف والتمارين ال تعطى في 
صفوف (الأيروبيك))؛ بحيث أنك إذا استطعت الاستمرار في إغلاق فمك 
والتتفس عبر الأنف فان أكثر ما تحرقه هو الشحوم» آما إذا استمررت فى التنفس 
عبر الفم فإنك تبدأ في حرق مقدار أقل من الشحوم. 


مسافة الألف ميل في إنقاص الوزن 

- من الأقاويل الشائعة بين الناس عن الحِمَيّة هي أن الخطوة الأولى في مسافة 
الألف ميل لإنقاص الوزن تبتدىء بالانقطاع عن الخبز أو الرز أو البطاطا أو عن 
جميعها (كاربوهيدرات مُركبة) والاعتماد على اللحوم (البروتين) معتقدين أن 
البروتين لا ِسَمن» فیتناولون مقادير كبيرة منه ویفاحوون بزيادة أوزانهم. 

- يمثل هذا القول حطاً فادحاً لأن المشكلة لا تكمن في الخبز (وهو من 
الأقوات الأساسية ال يعتمد عليها الإنسان في سد جوعه) أو الرز أو البطاطا 
بحد ذاتهاء بل تكمن في المواد الدهنية ذات السّعْرات الحرارية العالية الي 


- إن البطاطا المقلية مشلا تحتوي من السعرات الحرارية أكثر بكثير ها 
تحتويه البطاطا" ۲ المسلوقة أو المشوية وذلك بسبب الدهون ا 


7 ) .اء !ا مسار حيد للکاربوهیدرات اد الالیاف ومن الحكمة تناولها باعتدال. 
) ر رتوهيدر و RE‏ و 


الفصل الثالث عشر ۳ 

تحضيرها. وینطبق هذا القول على الرز الطبوخ بالسمنت إذا ما قورن بالرز 
السلوق أو الرز الطبوخ بقلیل من زيت دوار الشمس (أو زيت الذرة)» ناهيك 
عن السکاکر (کاربوهیدرات)» كالحلويات الصنوعة بالسمنة أو الزبدة 
(تحتوي السمنة والزبدة على سُعرات حرارية عالية) إذا ما قورنت بالحلويات 
المصنوعة بالزيوت النباتية السالفة الذكرء وال تغتبر أقلّ ضررا لأنها أقل احتواء 
على الدهون والمّْرات الحرارية» خاصة إذا تم تناّل مقادير معتدلة أو قليلة 
منها. 


الرياضة وتخفيض الوزن 

- إن محاولة إنقاص الوزن تختلف من شخص لاحره فهي أصعب على بعض 
الناس من غيرهمء لأن أجسام هؤلاء الأشخاص تكتسب الوزن بسهولة وسرعة 
أكبر بالقارنة مع غيرهم وكأنها مُبَرْمّجة على ذلك. 

- ان الظریقه الوحيدة تفسارة الوژن سي ستيان ان من ال كرات 
الحرارية (كمية طعام آقل)» وبحرق سعرات حرارية أكثر بالتمرین؛ وهذا یدعو 
إلى برنامج غذاء صحي ینرافق مع برنامج رياضي. 

- من أبحح برامج تخفیض الوزن هي تلك الي تعتمد على القوت كثير 
الألياف» قليل الشحوم» كالخضار والفاكهة. 

- إن زيادة التمرين يزيد من استهلاك الطاقة (السّعْرات الحرارية) ويجب 
تشجيعه ما دام لا يوجد ما عنم ذلك مثل وحود مرض قلي - وعائي أو غيره. 
ولا عکن للوزن أن ينقص بالتمرين وحده إذ أن المشي السريع لمدة ١5‏ دقيقة 
يومياً مغلا يستهلك من الطاقة أقل ما تحتويه شريحة صغيرة من الخبز والزبدة. 

- بالنسبة لتحفیض الوزن المهم هو كمية الشحوم (الدهون) الي تؤكل 
والعدد الإجمالي للسّعْرات الحرارية الي تَحْرّق. 


الفصل النالثك عشر 0 

للات ادا م تقترن الرياضة المنتفلمة بضبط مستمر لكل ما يدخل الفم من 
طعام وشراب» فقد تفشل جميع حاو لات تخفيض الوزن» وهذا يعن تغييرا 0 
للعادات في الطعام والشراب. 

- كما أن اللجوء إلى اصرق السريعة"" لتفيض الوزن وأقصد بها (برامج 
الريجيم) بألوانها المحتلفة ووعودها البراقة قد أثبت فشله مرّة ة تلو الأحرى لعدم 
توازن العناصر الغذائية فيهاء ولان ما يخسره الجسم بسرعة يستعيده بسرعة 
كر ولذلك فان هذه البرامج لا تصلح للمدى البعيد. وقد وصقت هذه 
البرامج في أكثر من مرجع بأنها («(ضرب من الصرعات) لكثرة عددها 
ووعودها. 

- إن الا شحاص الذين يتبعون نظام ية مُعيّنء ويتأرححون بين دورات 
من خحسارة الوزن وزیادته» رعا يختصرون في الواقع من أعمارهم. ففي «دراسة 
فرامنغهاه*') القلبية)) «(Framingham Heart Study)‏ 0 للباحثين بأن هؤلاء 
الأشخاص یعرضون أنفسهم إلى حطر الوت بأمراض القلب بنسبة 1۷۰ أكثر 
من الأشخخاص الذين يبقى وزنهم ثابتا إلى حدٍ ماء حتى ولو كان ذلك الوزن 
أكثر من السموح به. (من ¿ الساحثين من یناقض هذه النتائج. ففي دراسة 
ا في جامعة بتسبرغ الأميركية» تبيّن للباحتين أن الأشخاص الذین 
یتأرححون بين دورات من خسارة الوزن وزيادته» لیسوا 7 تعرضا للإصابة 
بآمراض القلب من الأشخحاص الذین بقي وزنهم الزائد ثابتا). 


(17) إن غالبية الأشخاص البدينين يريدون الوصول إلى وزن مثالي في فترة قصيرة» فيلجؤون إلى شتی 
أنواع ایمیات القاسية ال غالبا ما تفشلء » لأن حسارة الوزن يجب أن تكون تدريجية. (من 
التأثيرات الحانبية لتحفیض الوزن السريع: الدوخة» سقوط الشعر» حصیّات المرارة). 

(14) دراسة شاملة للعوامل الي ترتبط بأمراض القلب أحريت على سكان بلدة فرامنغهام قرب بوسطن 
بولاية ماساتشوميتس ف الولايات المتحدة. أجريت الفحوص والاختبارات على ٠٠٠٠‏ من السکان 
الأصحاء من الجنسين الذين تتراوح أعمارهم بين ی E‏ 
۰ مهم طوال عشر ين سنة كاملة (من سنة ۱۹4۹ ولغاية 555١م)»‏ وتختبر نتائجها هامة جدا. 


الفصل الثالث عشر ۱ 


سس مس سوب باس سید سا ا مات 


- رعا تَعَرّض خسارة مقادیر هامة من وزن الجسم صحة بعض الناس لخطر 
آکبر ما لو طلرا محتفظین بوزنهم الزائد. 

- إن اللجوء إلى استعمال مُیرّات البول لتحفیض الوزن بين الحين والاعر 
هو أسلوب ضار وخادع» إذ یشکل الماء عند الشباب البالغين نسبة 5*٠‏ ~ 
5 من وزن الجسمء في حين یشکل عند النساء البالغات نسبة 0٠‏ / من وزد 
الجسم. (إن كمية الاء أقل عند النساء بسبب نسبة الدهون العالية عندهن 
بالقارنة مع الكتلة العضلية). يحب عدم استعمال مُدرّات البول كوسيلة 
لتخفيض الوزن» لأن النقص السريع الذي يطرأ على الوزن هو عبارة عن 
حسارة في الماء وليس في الدهون. وسرعان ما تعود النسبة إلى طبيعتها لدى 
التوقف عن استعمال المدِرات. وتربط الدراسات الحديثة بين استعمال مُدِرّات 
البول والاصابة الخفيفة بالداء السكري» وارتفاع کولیستیرول الدم» وارتفاع 
حطورة الاصابة بنوبة قلبية. 

- كما أن اللجوء إلى استعمال العقاقیر لتخفيض الوزن» مشل مُحَرضات 
الاستقلاب أو قاطعات الشهيّة أو غيرهاء غير مأمون. فالتأثيرات الحانبية هذه 
العقاقیر علی الدی البعید حطيرة وْميتة آحیانا. ولذا ما م استعماها لأسباب 
صحية (کما ی البدانة الحادة أو الْرَضيّةَ)» فیجب أن یکون ذلك تحت إشراف 
طي» وی الکثیر من المالات لا تجدي. 

- في دراسة استمرت ثلاث سنوات» تابع الباحنون في حامعي ستانفورد 
وتکساس رفي أُوستين) في الولایات التحدة 1۹۷۲ من الفتیات اللواتي كن في 
سن الراهقة وحاولن إنقاص آوزانهن بإحدى الوسائل التالية: 

ه تقَُْ الطعام. 
و كنت اله بالأدوية. 


الول این ۱۹ 
SS‏ لوا و ی الور الاي امراب 
- و کما ذکرت سابقاء الهم باللسبة لتخفیض الوزن هو کمية الدهون 

(الشحوم) الي تستّهلك والعدد الإجمالي للسْغُرات الحرارية الي تنفق. وفیما يلي 

حدول ییّن العدد الإجمالي للسّعْرات الحرارية الى تنفق (يحرقها الجسم) في بعض 

التمارين الرياضية خلال أوقات محَدّدة. 

السّعْرات الحرارية”" التي يحرقها الجسم“ 
فى مجموعة من التمارين الرياضية 


العدد الإجمالي للسعرات التي يحرقها الجسم في بعض التمارين الرياضية 
خلال الدقائق ق المبيّنة 


كر LILA KA SES‏ نكل نت لد امك 
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TE‏ ۱۱۱ الك افد انس لكك ل 


)1٩(‏ كيل وكالوري (1081) هي کمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة کیلوغرام من الاء درجة معوبة 
واحدة وتساوي ۱۰۰۰ کالوري أو کعاناهز16 ٤,۱۸‏ . 


الفصل الثالث عشر 

تذ کر عرفت اخرى مويك يدون أن و الجسم: 

- إن المشي السريع AR AE‏ تساه كائلة حرق من ال رات 
ما مقداره ۲۵۰ كيل و كالوري» في حين يحرق المشي البطيء ۱۸۰ كيلو كالوري 
حلال ساعة. 

- إن الجري السريع لمدة ساعة يحرق ۳۰۰ كيلو كالوري. 

حون e‏ کل لور ANS LS E‏ منت از 
الي السريع أو الجري البطيی أو العدّو لمسافة ۸۰۰ مش أو السباحة لمسافة 
۵ مش أو ركوب الدراجة لمسافة ۰۰ متر. 

:إن ركوب الدراحة أو السباحة لدة ساعة حرق مابین ۳۰۰ - .۰ 
كيل وكالوري. . 

- ان عو ۰ كبر #الورئ رها تستهلك لسري اة ۸ر٤‏ كم 
حلال ۳۲۰ دقيقة. 

- إن ساعة من اللعب بكرة الضرب (5«ع۲) تستهلك 47٠١‏ كيل و كالوري. 

- إن نصف ساعة من تمارین ررالایروبیکس» تحرق ۳۰۰ كيل و كالوري. 

- ٍن شحصا یزن ۱۷۰ باوندا ۲۱ عرق حوالی ۲۱۰ کیل و كالوري بالشي 
لمسافة میلین ۲ في الساعة» ويحرق ۲۷۵ كيل و كالوري بالشی لمسافة ثلاثة آمیال في 
الساعة» ويحرق ۳۶۰ كيل وكالوري بالمشي لسافة أربعة أميال في الساعة. 
بعض النصائح لتخفيض الوزن 

- «الغذاء الصحي المتوازن))'" "2 الطازج هو أفضل الاحتيارات. 

- ابتعد قدر المستطاع عن الأطعمة العدة بالدهون والسك ياك وعن الکحول. 
(۷۱) الباوند يساوي 06 غرام تقريباً. 


(۷۲) الیل يساوي ۱۱۰۰ متر. 
(۷۳) انظر موضوع ((الغذاء الصحي التوازن)). 


الفصل الثالث عشر ۳۹۹ 
لاناک عشتا لا عکرن اما ول خرن آن تشن سای اف رهظ رل 
واجلس دائماً عند الأكل. 

تلا تا کل عنقما تكو كفنا او تما ار تام مشاهله رین أو اناد 
العمل على الكومبيوتر» أو الاستماع للراديوء أو أثناء القراءة أو التكلم على الهاتف» 
أو أثناء المشي» أو أثناء قيادة السيارة» أو أثناء القيام بأي عمل. 

عضوي الاء قبل الطعاي لانه یُعطی سور بالامتلاء وقد یساعد علی 
إحماد الشهية. 

+ كنار ل تفضا أقل من الط رم عن الافكذ ال رول خسن تیه مه 
الطعام إلا بعد أن تكون قد ابتلعت اللقمة السابقةء واعتمد أسلوب الطبخ على 
البخار و السلق آو الشواء بدلاً من القلی بالدهون. 

- احرص على الانتظار مس دقائق قبل تناول كمية أحرى من الطعام أو 
الحلوى» وهي تقریبا الدة ال تستغرقها المدة في تنبيه الدماغ بأنها قد حصلت 
على ما یکفیها من الطعام. 

- إن مَضْغ الطعام ببطء يُعطي شعورا مبکرا بالشبغ. i‏ 

- توقف عن الأكل عند أول شعور بالشّبع. 

- لا تأكل بين وجبات الطعام الثلاث. 

- لا تستعمل الطعام .عثابة مكافأة لك أو لغيرك (وخاصة الأولاد). 

- مارس الرياضة بانتظام (المشي السريع مثلةً). 

- يوصي أحد الراحع بجعل وجبة الفطور الصباحية الوجبة الرئيسية الثقيلة (بدلاً 
من وجبة العشاء) يتبعها وجبة غداء معتدلة وعشاء حفيف. (يذكرني هذا بالمثل 
الروسي الشائع: رأفطر کاللك كع کالوزین تعش کالسَول»). لقد ساعد مذا 
لنظام بعض الأشخاص على خسارة ما بين ه - ۱۰ باوندات" في الشهر. 


رخ ۷ ۱ اا او {of‏ غرام تقريبا. 


الفصل الرابم عشر 


الاستقلاب / الوزن / الرياضة مدی الحياة 

- وجد العلماء صلة بین معدل الاستقلاب التعفيض والزيادة الکبيرة في 
الوزن. تقاوم أحسام الأشخاص البدینین بفعالية کل محاولة لانقاص الوزن إذ 
يتباطأ استقلابهم تحت وزن مُعّين لیسمح بتزاكم الدهون» ولکن شهيتهم 
الطعام لا تمن 

- الاستقلاب الكل لا یمسر كل موضوع البدانة. الإفراط في الا کل وقلة 
الرياضة یلعبان دورا کبیرا آیضا. فمن الضروري مارسة الرياضة بانتظام أن 
۱ الرياضة تنشّط الاستقلاب الکسیل. 

- رعا ترفع نتائج الأبحاث الود مض زا کی اص البدینین 
«لکونهم بدينين))» ولكنها لا ترفع عنهم المسؤولية. فقد لا يتناقص ال ميل لتراكم 
الدهون في الجسم عند بعض الناس» ولکن المي والرياضة مدى الحياة حكن أن 
تقاوم بنجاح ذلك الميل. وهكذا فان عسارة الدهون عملية طويلة الأمد. 

- يكون الحل مثاليا لو أمكن زيادة سرعة استقلاب الجسم بجعل الخلايا 
الدهنية في النسيج الشحمي تحَرّر الدهون بسرعة آکس فرط + ساروف 
تغييرات في سرعة القلب وضغط الدم. 


المصل الرابع عشر 1 
الرياضة والحمیه 

- إن آصعب مَرحَلة في الجميّة هي المحافظة على الوزن الجديد بعد 
الانخفاض» أي عدم استعادة الوزن الذي انخفض. ولكن كثيراً ما يُستعادٌ ذلك 
الوزن. 

- ان افضل نظام حِيَّة هو ذلك الذي ES‏ من حسارة ۲ 
باوند(*۲) من وزنك آسبوعیا. قد يبدو ذلك بطيئاًء ولکن باستطاعتك تحقيقه 
دون آن تصبح ضعیفا و معا و انفعالیا (سریع الغضب ولتهیج). علاوة علی 
ذلك فان انخفاض الوزن هذا عکن أن یدوم. 

- بعد انتهاء الحميّة نحد الکثیر من الناس يأكلون بشکل معقولء ویتمرنون 
باعتدال» ورغم ذلك يزداد وزنهم. السبب بکل بساطة هو أن الجسم يحرق 
سعرات حرارية (كالوري) أقل بعد انخفاض الوزن . 

- يكيف الجسم استقلابه - معدل حرقه للسّعْرات الحرارية - استجابة لقص 
0 و زيادته ل د یتباطاً الاستقلااب» 0 0 الوزن» 

ا SE‏ 
لا يزالون يأكلون أكثر مما يحتاحون إليه. لذلك يجب عدم الإفراط في تناول 
الطعام والالتزام بالاعتدال مع الواظبة على التمرين مدى الحياة» لأنه عندما 
یزداد الدحول من السْغرات الحرارية عما نحتاج الیه» یزداد الوزن. 
خسارة العضل والدهون ونسبة الدهون عند الریاضیین 


- ان الطريقة اة خسارة الدهون الحزونة ق ابعسم" © هي بواسطة: 


(۷۰) الباو ند يساوي ٤٥٤‏ غراما تقریبا. تذ کر بعض الراحع من نصف باوند إلى باوند واحد أسبوعیا. 


ر١۷‏ ف الخلايا الشحميّة ال تشكل اليج الشیجمی اي 


الفصل الرابع عشر ل 
ه ممارسة الرياضة بانتظام (كالمشي السريع مثلاً. 
« أكل الغذاء الصحى المتوازن"" . 
ه تخفيض عدد السّعرات الحرارية المأخوذة عن طريق الطعام والشراب 
- تؤدي الجميّة دون ممارسسة الرياضة إلى حسارة جزء من الكتلة 
ال ا رارفو اص عر مرغ رونا متم اف إن ساره الهو رس ی 
دورات اليمية المَقَطّعة حسارة في الكتلة العضلية أيضاً؛ مع العلم أن الوزن الل 
يستعيده الجسم بعد توقف الحمَيّة ((الخاطفة) لِالْنفّذة على عجل) هو غالبا 
شحوم (وهو أمر غير مرغوب فيه أيضا). 
< وعا أن العضل يحرق من السغرات الحرارية أكثر ما يحرقه وزن مساو من 
الدهون من السعرات الحرارية» فان دورات الجميّة الم تزید من صعوبة حساره 
الوزن بشكل دائم. كما تميل الدهون ال يستعيدها الجسم بعد خسارة كبيرة في 
الوزن (بسبب الِمّيّة الشديدة) إلى التجَمّع في منطقة وسط الح“ . 
- تعتمد كمية الدهون المثلى في الجسم على عدّة عوامل منها: 
« الوراثة. ۳ 
السو 
(۷۷) انظر موضوع ((الغذاء الصحي المتوازن)). 
(۷۸) يمكن ألا یستعاد العضل وتنم حسارته للأبد. 


(۷۹) تشکل الدهون الزائدة الا کمة في وسط الجسم رفي البطن وأعلى البطن) خطرا على الصحة اکر 
من الخطر الذي تسيب الدهون التراکمة ي ابلزء التفلى من الم وي الورکین والفخني.). 


الفصل الر ابع عشر د ۱۵ 

- تتراوح نسبة الدهون عند المرأة بين ۲۰ - ۲۵ / من وزن جسمها ١5(‏ 
- ۲۸ / في بعض الراجع)» وعند الرجل بين ۲۰۰-۱۵ / من وزن جسمه 
(۱۲- ۲۳ / في بعض الراجع). تحتفظ النساء بنسبة أكبر من الدهون م 
سم ولضرورتها في فترة احمل والإرضاع. 
روا هه زيل ایا O SBS E‏ نيت Da‏ 
الرحل و ۱۰ / من وزن المرأة. 

- ويمكن مع التمرين التظم أن يحل يحل العضل اهب في آخر الأمر محل الدهون. 
ومکذا تزيه الرياضة من الكتلة ا الى حرق السْعرات الحرارية بفعالية 
آکبر وبسبة آعلی من التسیج الشحمي. کما آن املسم هرق السعرات الرارية 
بسرعة آکبر بعد التمرین منه قبل التمرین. 

- عندما نتمرن ينشّط استقلاب الجسم وتتم برجته لاستخدام الدهون 
کوقود بدلا من سکر الدم (الغل و کوز). و کلما تمت تنميّة العضل ابر في الجسم 
(بناء الكتلة العضلية) كلما ازداد حرق الدهون. 


زيادة أو إنقاص وزن الجسم : 
-١‏ زيادة الوزن: 
- يرغب كثير من الرياضيين الشباب في تحسين أدائهم الرياضي عن 
طريق زيادة أوزان آحسامهم. ينبغي أن يكون اكتساب الوزن عن طريق 
زيادة في الکتلة العضليةء لا عن طريق زيادة في شحوم الجسم الي تتقص 
من سرعة الرياضي وقدرته على التحمل. 


- يمكن أن تأتي زيادة وزن الجسم عن طريق زيادة في السّعْرات الحرارية 
الغادائية» مع ممارسة التمارين العضلية بالأثقال (أو على أجهزة المقاومة 


الفصل الرابع عشر ۳1 
والقوة) في آن واحد. وينبغي على الرياضي ألا یسعی لاکتساب أكثر من 
- ۲ باوندة”” في الأسبوع» لأن زيادة في الوزن آسرع من ذلك قد تکون 
نابحة عن زيادة في شحوم الجسم. 
؟- إنقاص الوزن: 
- يرغب بعض الرياضيين في إنقاص أوزانهم بغية الوصول إلى أفضل 
درجات الداء. ان هدفا كهذا يجب تحقيقه عن طريق إنقاص شحوم الجسم 
بالتمرین. وجب أن يتم إنقاص الوزن بشکل تدريجي إذ إن حسارة أكثر 
ن - ۳ باوند أسبوعيا قد ينجم عنها حسارة في الكتلة العضلية 
(البروتين). 
E‏ قارب ره هن 
وزن الجسم. ال تخفيض الوزن اريس رات يني عه خحسارة 
في النسیج العضلي را وهذا من شأنه أن يخفض من الأداء الجمسماني 
للرياضي. 
- ولا یوصی باستعمال العقاقير أو امورمونات أو مات 
البروتينات(15مء«ءاممنا منعا۳:0) أو الفیتامینات أو اعيات الأحرى أثناء 
زيادة أو إنقاص الوزن. 
الرياضة والشهية للطعام 

١‏ - يمكن للشهيّة أن تزداد خلال الأسابيع الأولى من ابتداء مارسة الرياضة» 
ولكنها لا تلبث أن تعود إلى ما كانت عليه قبل ابتداء الرياضة. 

- تبقى الشهيّة للطعام على حاها مع التمرين النظامي المعتدل (مشل المشي 


أو الجري)» ولكن بمكن أن تزداد عندما يزيد الرياضيون من تدريباتهم (مثلا 


(۸۰) الباوند يساري 5514 غراما تقريياً. وتذكر ب بعض المراجم من نصف باوند إلى باو ند واحد أسبوغياً. 


الفصل الرابع خشر 0 
عند الاشتراك في المسابقات الرياضية) وذلك للتعويض عن السّعْرات الحرارية 
الإضافية الي يتم حرقها أثناء التدريب. 

۳- ویبدو أن الرياضة تقض اف إلى تناول الأطعمة الدهنية وتزيد من 
احتمال اکل الکاربوهیدرات ال تحتوي على سعرات أقل من الدهون. : 

؛ - آما الرياضة العنيفة الي تتطلّب مزیدا من السعرات الحرارية» فانها تزید 
من الشهيّة للطعام. 

ه- إن إحدى الوسائل الناححة لانقاص الشهيّة للطعام هي شرب الماء قبل 
الأكل أي ملء العدة بسائل لا يحتوي على سعرات حرارية. 


القصل الخامس عشر 


الرياضة والبروتین 

- البروتينات هي مركبّات ننروجينية (آزوتية) مُعقدّة موحودة على نحو 
واسع في النبات والحيوان» وهي مواد أساسية لبناء جسم الانسان (العضلات 
والأعضاء الباطنية)» وها وظائف عديدة في ابحسم وتتکوّن من العناصر التالية: 
الکبریت. الكربون, افیدروجین, الأوكسجينء الآزوت (النتزوجين). 


- تن کب البروتینات من الحموض الأمينية (05أ36 ممتسة) و حتوي على 
عشرین نوعا من الحموض الأمينية» تسعة منها تعتبر أساسية لتشکیل البروتینات 
في ابسم. توحد آنواع عديدة من البروتینات ویختلف کل نوع عن الآحر في 
عدد ونوع احموض الأمينية ال نز کب منها. 

- إن كثرة استهلاك البروتین احيواني تودي إلى زيادة في مستویات البولة 
(0:68) في الدم الي يمكن أن تسیب التوعّك العام والشعور بالکسل والرغية في 
لنوم. وكذلك تسبّب حسارة الجسم للکالسیوم ما يزيد من طرحه في البول. 


الحاجة إلى البروتين 
- يحتاج البالغون من نصف غرام إلى غرام واحد من البروتين يوميا لكل 


۱ كغم من وزن اللجسم. 


الفصل اخامس عشر ۱۹ 


- حلاف للاعتقاد السائد على نطاق واسع» فإن الرياضة لا تتطلب أحذ 
مقادیر ضخمة من البروتین. تزداد الحاحة للبروتین عند الریاضیین الذین عارسون 
الرياضة الي تتطلب التحمّل )Endurance sports(‏ مشل ركوب الدراجة 
والتجدیف والركض لمسافات طويلة وغيرهاء وتقدّر ب غرام ونصف لكل 
کیلوغرام من وزن الجسم في البوم. وحتاج الریاضیون الذين عارسون تمارين 
القوة کرفع الأثقال والتمارین على أجهزة القاومة والقوة إلى غرامین من 
البروتین لكل کیلوغرام من وزن الجسم في البوم. 

- إن زيادة صغيرة في مقدار ما ی حد یومیاً من البروتین قد یکون شا ما 
يبررها من أجل استیفاء الحاجة لبناء الكتلة العضلية وحجم الدم آثناء التدریب. 

- یل الغذاء ا بالبروتين الحيواني إلى أن يكون عالي المحتوى من الدهون 
المشبَعة» وهي ضارّة لأنها ترفع مستوی الکولیستیرول نی الدم. 
آغنی مصادر البروتین في الغذاء 

ه اللحوم بأنواعها الختلفة. 

ه الماك( بأنواعها الختلفة والمأكولات البحرية الأخرى. 

ه الطیور( ٩‏ بأنواعها الحتلفة. ٠‏ 

ه الخبز من القمح الکامل بأنواعه ومنتحاته الحتلفق الخبز الأسمرء الخبز الأبيض. 

« الرز بأنواعه الختلفة. 


ه الخضار والبقول ومنها بشكل حاص: فول الصويا””” » العدسء 


(۸۱) تخر الأمعاك انرا غنياً للبروتينات ذات النوعية المتازة والسسّعْرات الحرارية الأقل وتأتي بعدها 
الطیور. 

(۸۲) إن بروتین الصویا هو الوحید بين بروتینات البقول والخضار كافة الذي یر كاملا من الناحية 

الغذائية لأنه یوم للجسم مايحتاجه من الحموض الأمينية الأساسية ولا يحتاج لأية مُتَمّمات ويقوم مقام 


اااحوم 0 التغدية. 


الفصل الخامس عشر ۱۹ 
الفاصولیاء بانواعهاه ا حص الب ازلًی الفول» ال بأنواعه و منها 
(15نا0:م؟ واهوون:8)» الفطرء البرو كلي» الذرة الحلوة» السلق» الزهرة» السبانخ 
الملفوف الأحضرء القلقاس (73:0).: الأرضي شو كي» الکوسا البامية» البقلت 
الفليفلة» البراصياء المندباء بأنواعها .(Dandelion greens, Chicory)‏ 

ه الفاكهة ومنها بشکل خاص: الشمش ام اخوخ 
الحَفف. التم الأفوكادوء التفاح المحَفف» الاحاص الْجَفف» الزييب» الکرن 
الموز» الليمون, البطیخ الکاكي(10ه16)» الكيوي (1101)» البرتقال الشمام. 

ه الفول السوداني المحمص (5أناموء5)» اللوز» مسحوق الكاكاوء جوز امند 
الْجفف. الشوكولا (السادة بشكل خاص)» الزیتون. 

ه الحليب ومشتقاته وخاصة الأجبان. 

ه البيض الکامل. 
الرياضة والحديد 
الذين يمارسون رياضة عنيفة بانتظام مثل الذين یر کضون مسافات طويلة 
کسباق الارائون. 

- عکن أن يسبب التمرین العتیف افخفقاضا قي امتصاص الجسم للحدید 
وعکن أن تزداد خسارة الحديد (أثناء التمرین العنیف) عن طریق التعرق والبول 
والبراز واحلال الدم. 

بت تم قدرة لحكل لد الریاسین این ان من ر تم الاك 
القدرة البدنية للرياضي» وف جميع هذه الحالات ینحفض مستوی الأداء. 


الفصل الخامس عشر ۱۹۱ 
وظانف الحديد 


الحديد من المعادن الضعيلة الق تقوم بوظائف أساسية عديدة في الجسم فهو: 


« ضروري لانقسام الخليّة ونمُوّهاء وتكوين كرَيّات الدم الحمراء الي تحتوي 
على مقدار ضخم من ال هيموغلوبين أو حضاب الدم (الهيموغلويين هو البروتين 
الذي ينقل الأ وكسجين في الدم ويحتوي على افیم (0160 الصّباغ الأحمر الغ 
بالحديد الذي يربط الأو كسجين في الدم وينقله للخلايا في أنسجة الجسم. 
يضفي اليم اللون الأحمر على الميموغلوبين وعلى کرات الدم الحمراء والدم). 

و ن اا و که سا اساسا 
وحمض الفوليك والبروتين ضرورية لاتتاج كرات الدم الحمراء وأن نقصها 
يسبب فقر الدم. 

* يساعد الحديد في وظائف عدد من الأنزعات و 2 هاما منها ومن 
عدد من بروتينات الجسم؛ فهو يدل في ت ركيب الأنرعات التي يشمل 
E‏ تشکیل ررالکولاحین والإيلاستين) («ناه‌اتا & «معةااهم© - وهي 
بروتينات الأنسجة الرابطة في الجحسم). ویدحل أيضاً في بروتين 
العضلات روميوغلوبين)) («نطاهاع م0۷ الذي يخترن الأ وكسجين من أجل تقلص 
العضلات . 

ه للحدید دور أساسي في بحموعة من الأنزعات حيث يعمل في عدد من 
التفاعلات التأكسدية لحرق الكاربوهيدرات والدهون للحصول على الطاقة 
الكيماوية أو الوقود ۸1۶ مركب الأدينوزين ثلاثي الفوسفات - ۸۵6005106 
(Triphosphate‏ الذي يُستعمل لجميع متطلیّات الطاقة في الجمسم. لذلك عندما 
نتکلم عن حرق السُّْرات الحرارية خلال الرياضة فاننا نتکلم عن حرق الوقود 
.ATP‏ 


الفصل الخامس عشر ۱ 
٠‏ إن دید أساسي لش کل الغل و کوز شیر لفیا اک هم 
احموض الأمينية. 
القن العصی بین الخلایا العصبية. کما تحتاج الأنزعات الى تعمل علی [تلاف 
السموم الكيماوية وفضالات الجسم في الکبد إلى احدید. 
يدعم الحديد أيضاً جهاز المناعة في الجسم. 
ه إلى جانب ما يختزنه الهيموغلوبين من الحديد في الدم يتم اخترانه في الكبد 
و الطحال ومخ العظام (النقي). 


العوامل التي توّثر على امتصاص الحدید 

تتبّط القادیر العالية من الواد التالية امتصاص الحديد في الامعاء: 

« مادة العفص (حامض التنيك) الوجودة في الشاي» ومادة / ۸04 عناترطم 
ماهر الوحودة في الحبوبء والألیاف الغذائية» کتلك الوحودة في نخالة 
القمح وغيرهاء ومادة الکافتین (الموحودة في القهوة والشاي والش و کولاته 
والمشروبات الغازية)» والأدوية المضادة للحموضة والأسبرين» كما بط المقادير 
العالية من مات (Supplements)‏ معدن النغنیز والزّنك جميعها امتصاص 
ارت دیا فاد شوه مر له وك هق ارام و من رشان وفيا بها 
یعیق و یعرقل عملية الامتصاص. 

« يقل امتصاص الحديد في الأمعاء عند کبار السين لعدّة آسباب منها 
الاستعمال لمع لادوية كات الموضة وانخفاض هموضة العدة. 

« على سبیل الثال يتم امتصاص ١,5‏ / فقط من الحديد الوحود في السبانخ 
وفول الصويا لأنه و بإحكام مع مواد نباتية 2 هذه المصادر تقاوم عمل 


الس ل الاء.س غشر ۱2۳ 
5 اطضمية. 0 یزداد امتصاصه من هذه الصادر ۰ الأغذية الغنيّة 
(610ى 5ذاه:©) الذي يربط معدني الحديد 0 فيحدٌ o‏ 
امتصاصهما في الأمعاء. 

ه تنشّط الأغذية الغنية بحمض الإسكوربيك (الفيتامين ©) عملية امتصاص 
الحديد في الأمعاء. 


أعراض نقص الحديد في الجسم 

- تشمل أعراض النقص المعتدل ما يلي: 

- الشعور بالتعب» الضعف العضلي؛ ضعف المناعة وازدياد قابلية التعرض 
للإصابة بالرشح والإنتانات العامة (خاصة عند الأطفال)» عدم تحمّل البرد 
الصّداع؛ سرعة التهیج انقطاع التفس» شحوب اللون» انخفاض حموضة العدةه 
سوء الهحضمء ؛ التوحة» تسرع في دقات القلب» ويعاني الأطفال من النمو البطيء 
ومشاكل تتعلق بالتعلم وتناقص اه 

- أما نضوب احتياطي رضيام 

وصول ما يكفي من الأو کسجین ال أنسجة الجسم. 

- إن نقص الحديد يؤدي إلى نقص کریّات الدم الحمراء الأمر الذي یمین 
فك لدو كا ددن و وا جهاز الناعة في الجسم وَيُبَطَىء عملية اصطناع 
المادة الوراثية (۸[(). 


مُكمّلات الحديد وأعراض ارتفاعه في الجسم 
< یجب عدم تناوّل مکمّلات احدید (یاemen‌اsupp‏ «میل عند اعد 
ko‏ الفيتامين ع لأن الحديد يو كسد الفيتامين ٤‏ ور بسرعة. 


الفصل الخامس عشر ل 


- يمكن أن ۳ مکمّلات الحديد التأثیرات الحانبية التالية: ام في المعدة 
سد یهت هو الزائدة من الحديد في الدم (نتيجة تناول مقادير عالية من 
مکمّلات الحديد) ما یلی: 

۰ ضعف حهاز الناعة. 

ه زيادة حطورة التأثير الب للجذور الحرّة (دامهز۵۵: عع۳۳) و الاصابة 
ال 
- أما ارتفاع نسبة الحديد العزون في الجسم فيمكن أن يسبب ما يلي: 

۰ زيادة الأذى الذي یتصیب الجهاز العصبی مباشره بعل حدوث السكتة 
الدماغية, 


3 2 


« زيادة تشك الجذور الحرّة في حلايا الدماغ وفي الأوعية الدقيقة في 
الدماغ» ما يجعل التخریب الذي ینتج عن السكتة الدماغيّة أكثر 000 

ه دة الجذور ای لكوليستيرول البروتين الشحمي المنحفض الكثافة 
السيء )101-٥(‏ الذي یسب على جدران الشرايين» وعرور الزمن يساهم 

ی ۳ و 
ق تشکل العصيدة الشريانية وتصلب الشرایین وتضیقها أو انسدادهاء الامر 
الذي يزيد من حطورة الاصابة بالأمراض الا كليلية القلبية. 

« زيادة تحرير مادة غلوتاميت (0!10181816) وهي من الناقلات العصبية 


(Neurotransmitter)‏ الي ترتبط بالأذى الذي ی الجهاز العصبي بعد 
حدوث السكتة الدماغية. 


يحصل فقر الدم نتیجة: 
- نقص كبير في محتوی کریات الدم الحمراء من امیموغلوبین. 
- نقص الحديد الشدید الزمن. 
- وغیرها من الأسباب ال تخرج عن نطاق هذا البحث. 
آغنی مصادر الحدید في الغذاء 
إن أفضل الصادر هي الصادر الحيوانية لأن امتصاص الحديد في اللحوم 
)Heme Iron)‏ .عا فيها لحوم الطيور هو أعلى بكنية من امتصاص الحديد الموجود 
في المصادر النباتية (همخ1 مع1-(0) مثل الفاكهة و اخضار والحبوب وغيرها. 
« اللحوم الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 
اللحوم احمرای حم و کبد 5 البق كلاوي وقلب الخروف/النعجة» 
الطيور مثل الدحاج (دون جلده). ۰ 
« الأ كولات البحرية الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 
الكافيار (هز02۷)» الخار وهو من الرخویات البحرية (عتعاو0) » السردين 
علب القريدس (۰)5۳۲۱۳۱09 السمك من نو ع (Herring & Flounder)‏ . 
ه الفاكهة الأغنى من غيرها في مُحتواها من الحديد: 
التين ال اللشمس اا الزبيب» التمر الزیتون التوت بأنواعه 
الخوخ الْمجَمُفء الدُرَاق الْجَفف الأنناس» التفاح المجَقُفء الإحاص الْحفف» 
تمر العلیق (وجمه‌طاهه8۱)» المانجاء الموزء الفريز» الأفوكادوء الليمونء البطیخ» 
الكر زء الكيوي» الكاكيء البرتقال» العنب. 


الفصل الخامس عشر NA‏ 

» الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 

العدس» فول الصوياء الفاصولياء حب الناشفة بأنواعهاء احمص. الفول 
بأنواعه» الخضار ذات الأوراق الخضرای السيلق» السبانخ الباذنحان» البقلة» 
الفجل» الکوسا البازلای ابحزر» الارضي شوكي» البروكلي» الشومر» 
اللفوف. الخس» البامية» الفطرء البراصياء القلقاس» الشمندر وأوراقه اخضرای 
الفاصو لیاء اخضراء» اللوبیای البطاطا بقشرهاء الهليون» الذرة الحلوة» البندورة» 
الزهرة» البصل» الخيار» الفليفلة بأنواعهاء القر ع اللشت بأوراقه اخضراء 
»)rurnip greens)‏ المندباء بأنواعها (Dandelion greens)‏ الأنديف» الكرّنب 
بأنو اعه و منها .(Brussels sprouts)‏ 

« مُنتجات الحبوب الأغنى من غيرها قي محتواها من الحديد: 

- رشيم القمح («معع ٠4‏ ۷)» الرز بأنواعه دقيق ونخالة القمح, الخبز 
الأبيض» خبز القمح الكامل» دقيق أو طحين الشوفان. 

- البذور (دوار الشمسء القر ع» اليقطين» السمسم). 

- الکسُرات (اللوز» الكستناءة الفستق الحلبي» الفول السوداني). 

« المصادر الأخرى: 

ای له ال اه انعر کر یه ای لین لخاد 
اس الفشار (صنمعم۳0). 
الرياضة والنیاسین 

- النیاسین هو من موعة فیتامینات ب ال رکبة ویغرّف آیضا باسم حامض 
النيكوتينيك (Nicotinic Acid)‏ أو فیتامین و8» وهو جزء هام من تفاعلات 


أنزكية وكيميائية-حيوية عديدة في الجسم. 


الفصل اخامس عشر دا 

- يحتاحه الجسم (الریاضیون خاصة) لاستخراج الطاقة من الدهون 
و الکاربوهیدرات والبروتین. وتعمل أنسجة الجسم على تحويل النیاسین إلى 
أنزعات مساعدة أو ا )C0enzyme5(‏ بحتاجها الجسم في عملیات إنتاج 
الطاقة الكيماوية 417 (مرکب الأدينوزين ثلاثي الفوسفات - 6«زوهم806م 
)Triphosphate‏ داحل الخلايا. 

- يزيد النیاسین من انتاج البرو ستاغلاندینات (andinsاtagاP)‏ وهي من 
الأحماض الدهنية الوجودة طبیعیا في الجسم الق تبط عمليات فيزيولوجية مشل 
تبلط ت واف ا مرو ا 

- يساعد النياسين على إصلاح الأذى الذي يصيب الادة الوراثية (هل() 
من قعل ال ات :بر تذل الدراساق الى اخ اعا وا ا ایرآ 
نقص النياسين يرتبط بالاصابة بالسرطان. 

- يحافظ النياسين على الوظائف الطبيعية للجهاز العصبي والهضمي والجلد. 
أعراض نقص النياسين 

- يؤدي النقص الشديد إلى الإصابة بداء البلآغرا (8611282) الذي يتصف 
بالتهاب الحلد والتهاب الجهاز الحضمي (إسهالات) وتقرّحات الفم وبأعراض 
عصبية مُشابهة للفصام» مثل الكآبة والقلق والتشوّش النفسي. 

- آما أعراض النقص العتدل» فتشضمل الخمول (عدم المبالاة)» الصداع» ۱ 
سرعة التهيّج» فقدان الذاكرة. 


تأثير المقادیر الصغيرة من النیاسین 
ب تسم الأوعية الدموية وتحسن دوران الدم احيطي. 


تف آلام الصداع النصفي .(Migraine)‏ 


الفصل الخامس عشر ۱1۸ 


-تجعل سکر الدم طبيعيا عند الأشخاص الذي يعانون من انخفاض سکر 
الدم. 


تأثير المقادير الكبيرة من النياسين 

- تحفض مستوی الكولتستيرول الكلى والکولیستیرول الس (6ساط) 
والشحوم الثلائية"“ في الدم في حين ترفع مستوی الکولیستیرول الجيد 
(مساطدل. لذلك تحفض من حطورة الاصابة بالداء القلبي الإكليلي» وعکن أن 
تؤدي مع مرور الزمن إلى تراحع 5 الشرایین. 

- منم التأثير المؤذي للملوثات الكيماوية. 

ف سو وت 

ولکن يمكن للمقادیر الكبيرة أن تسیب عدم انتظام في دقات القلب» لتشنج 
العضلي» الصداع» التهاب الکبد أو تلفه ارتفاع سک الدم عند الصایین بالداء 
الك زيادة حطورة الاصابة بداء اللقرس 00۷۵0 ثارة القرحة اة 
احمرار الوجه والحكة» عدم الإرتياح الات 

وتحدر الإشارة إلى أن تناول الكحول مع مقادير عالية من النياسين يؤدي إلى 
انخفاض كبير في ضغط الدم. 


موانع استعمال مکَملات النياسين 
لا ينار باستعمال الک ورف (Supplements)‏ ف الحالات التالية: الداء 


السکري» قرحة العدة التهاب القولون الربی آمراض الکبد داء النقرس» 
شذوذ ق دقات القلب. 


(۸۳) باع النياسين في الغرب في اقات اسر فان اسف ای اس اوه اسف 
للكوليستيرول والشحوم الثلانية. 


لوول کی عر ۱۹۹ 
آغنی تا النباسین في الغذاء 

ه الفاكهة الأغنى من غيرها في محتواها من النیاسین: 

الشمس الْجَقّفء التمر» التين المجَمّفء الأفوكادوء الخوخ أو البرقوق 
الك «(Prunes)‏ الدراق. 

« الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

الفط الفاصولیای العدس» البازلاء البطاطاء الحليون» الذرة الحلوة. 

ه الأسماك الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

لوو ae‏ من لم 
لقریدس سمك من نوع ۳۵00۵00 & 8وةاءس!ا8)» احار (من الرحويات 
البحرية). 

ه اللحوم الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

لحوم الأحشاء (كبد 1 الخروف/النعجة)» لحم الحمّل والضأن» لحم 
البقر» لحم الدحاج. ' 

« اكرات مثل الفول السودانيء اللوزء البندق» الجوزء وغيرها. 

ه الحبوب الكاملة مثل الرز والقمح (نخالة القمح» رشيم القمح ¬ Wheat‏ 
«مع). ومنتجاتهما مثل: خبز القمح الكامل» الخبز الأبيض» المعكرونة» رقائق 
الذرة (sئkeھا۴‏ ”اCo)‏ وغیرها. 

ا 

وا 

« الحليب والأحبان لاحتوائهما على نسبة عالية من الحمض الأميئ الأساسي 


تريبتوفان (معطام۲0)0) الذي يُحَوْله الجسم جزئیا إلى نياسين. 


الفصل الخامس عشر ۱۷۰ 
التریبتوفان 

- باختصار كبير» الترییتوفان هو من الحموض الأمينية الأساسية ال لا 
يستطيع الجسم أن يصنعها ویشکل لبنة أساسية في بناء البروتين في الجسم. 

- إن نقص التريبتوفان في الجسم عکن أن يكون أهم عامل مثير للكآبة 
والارق. تور الأغات إل آنه صخري الحساسية 190 وقد استول 
التریبتوفان على نطاق واسع في المملكة المتحدة لمعالحة الأرق. 


- لا يستطيع الجسم (الخلايا العصبية في الدماغ) أن یصنع ما يكفي من 
الاين العصبي الأساسي السيروتونين Neurotransmitter Serotonin)‏ الذي 
بقلم العض لا كت الملساء راللا! رادیة) ویعمل که للاو عية الدموية 2 الجسمء 
وت الشهية للطعام دول ET‏ و افية من النزیبتو فان. 
آغنی مصادر التریبتوفان في الغذاء 

- الحليب (خاصة الك الخالي من الدسم)» اللین الأجبان. 

- الفواكه مثل الأناناس والوز. 

- اللحوم خوم الطيور کالدحاج والديك الرومي. 

- الأسماك. 

- البيض. 

- البقول مثل الفاصولياء وغيرها. 

_- الکسرات مثل الفول السوداني والکاشیو .(Cashew)‏ 

البذور مثل اليقطين. 


القصل السادس عشر 


تواتر التمرین أو طول مدته 
تقترح دراسة دامت ال عشر عاماء وتناوّلت العادات الرياضية لا کثر من 
۰ من الأطباء الذ کور في الولایات التحدة الأمريكية» ما يلي: 
- أن تواتر التمرین» ولیس طول مدته هو الأنفع للقلب. فکلما تکرر 
التمرين» قلّ حطر الاصابة بنوبة قلبية وحطر الرفاة بسبب مرض قلبي. 
- أن الدة الى یستغرقها التمرین ليس فا الكثير من التأثيرء إذ إن التمرین 
القوي من مرة إلى مرتين على الأقل في الأسبوع. ولدة ۱۰ - ۲۵ دقيقة في كل 
مرّة» عکنه تخفیض الخطورة. 
- وتزداد الفوائد الى حصل علیها الشحص, إذا عمد إلى زيادة تواتر مرات 
ه تتحفض خحطورة احتمال الاصابة بنوية قلبية بنسبة ۸۳٩‏ بین اولك 
الذين عارسون رياضة قوية بواقع مرة واحدة إلى مرتين في الأسبوع. 
ه تنخفض الخطورة بنسبة ۳۸ بين أولئك الذین یتمرنون 4-۳ مرات 
2 الأسبوع. 


الفصل السادس عشر 0 


٠‏ وتنخحفض الخطورة بنسبة 55/ بين أولعك الذين يتمرنون همس مرات 
أو کر اسا 
دقيقة لتحقيق النتائج المرجوّة. وان ۱۰-40 دقيقة تحقق النتائج بسرعة أكبر 
خاصة فيما يتعلق بتخفيض الوزن. 


رین ع هو تیه الات سب ال فة آنا الشير وي ال اة 
فهو أحب إلى نفوس آکثر الناس. 

- إذا كان ادف الذي ترمی لیه هو أن تحرق مغلا ۰ سعرة حراریةه 
فلك أن ارس نشاطا معتدل الشدة كالمشي لمدة ۰ دقيقة أو قضاء ۲۰ 
دقيقة من نشاط أعلى شِدّة كالهرولة (الحري أو العدو البطيء - 8108ع108) 

- وقد أكد تقرير كبير الأطباء الأمير کیین Surgeon General)‏ .1.5) الذي 
صدر عام ۱۹۹۲ والذي تناول فيه موضوع النشاط الرياضي والصحة» على 
أهمية عدد مرات التمرين لا على مقدار شدّته. والتوصية ال أوردها التقرير 
0 

احرق ۱۵۰ سَعْرة حرارية يوميا عن طريق قيامك بنشاط حسماني» مثل 
لمشي لمدة ۳۰ دقيقة أو الجري لمدة ۱۵ دقيقة أو سل سيارتك لمدة 4۵ - 5٠.‏ 


دقيقة. 
ويذكر مرجع آخر: 
إنه من الأهم زيادة فترة التمرین ولیس شدته, وت أن سر التمرین بن 
۰ و 1۰ دقيقة للحصول على نتيجة مثالية» ولا یشمل ذلك زمی التحمية 


الفصل السادس عشر ۳2 


مراقبة شدة التمرین 
- إحدى الطرّق التبعة هي اختبار الکلام أثناء مارسة الرياضة. 
في أن تكن فادرا على الجر وديف ينافاك فاد اننا اش 
السريع أو الجري. 
- أما في حال عدم القدرة على الكلام» فقد يعن ذلك أنك قد أجهدت 
نفسك کثیرا بالتمرين شید عالية)» وأنك أصبحت تعاني من نقص لي كمية 
الأوكسجين الى تصل للعضلات للقيام بوظيفتها. 
SNES‏ یات تا ES‏ 
التمرين ومدته. لذلك يجب تب الافراط في مارسة الرياضة وعدم محاولة 
الوصول إلى حد الألم والإجهاد لأننا: 
وق ا يهنا 
« وقد بمتد الشعور بالتعب لفترة أكثر من الفترة العادية لاستعادة نشاطنا. 


١ المعتادة.‎ 


الإجهاد البدني 

- قد يُثير الاجهاد البدني (خاصة بعد تناول الطعام وی طقس بارد) حالة 
باق الصدري أرما یعرف بالذيحة الصدرية (100ع42) عند الأشخاص 
المؤهيّين لذلك. 

- آما بالنسبة للذین بعارسون رياضة امحري» فيجب أن یسجلوا وزنهم قبل 
ال ررکض وبعده. فاذا كانت خسارة ال آکثر من خمسة باوندات (۲۲۹۸ 
غراما)» فانهم یکونون قد رکضوا آکثر ما ينبغي ودفع حسمهم ضريبة أعلى ما 
بحب» وابشهد لا يع الرياضة العنيفة لدرجة الانهاك. 


المصل السادس فشر BS:‏ 
المجال المستهدف لسرعة دقات القلب (Target Heart Rate Zone)‏ 

- لكي تحعل قلبك ورئتيك موهلین للرياضة وني حالة حيدة فإن علييك أن 
ترفع سرعة دقات قلبك إلى نقطة مُعينة» تقاس عن طريق حر النبض» يُطلق 
عليها اسم ابحال الْسَْهدّف لدقات القلب. 

- عند التوقف عن التمرين» قم فوراً بعد لك (بحس معصمك بوضم 
أصابعك الثلائة الوسطى عليه أو بأحذ النبض من أي شريان في الجسم) لمدة 
عشر ثوان» واضرب الرقم بستة تحصل على دقات قلبك في الدقيقة الواحدة. 

- إن سرعة دقات القلب ادف تعتمد علی مينك وعلى السرعة 
القصوى لدقات قلبك. ویتم تحديد السرعة القصوی لدّقات قلبك عادةٌ عن 
طریق طرح عدد سي عمرك من الرقم ۲۲۰ (ضربة في الدقيقة). فإذا كان 
عمرك مثلاً ۲۰ سنة فان السرعة القصوی لدقات قلبك هي ۲۲۰ - ۲۵ - 
۹ 

- إذا كان هدفك هو تحسين لياقة القلب والرئتين» باستطاعتك أن 
تكتشف إلى أي مدى من الحهد تستطيع أن تنمرّن» وذلك عن طريق متابعة 
مسار سرعة ضربات القلب. إن السرعة القصوى لضربات قلبك هي أسرع ما 
يمكن لقلبك أن يدق. 

- إن السرعة الْمسْتَهدَفة لدقات قلبك هي ۰ - ۸۷۵ من السرعة القصوى 
لدقات قلبك (في المشال السابق تساوي ٠٤١ - ١١١‏ ضربة في الدقيقة). 
والنتيجة تعتمد على مدى تقدمك في برنابحك الرياضي. 

- قد يكون التمرين الذي یتعدّی ۷١‏ من السرعة القصوى لدقات قابك 
شاقا عليك» ال ده کت حالة بدنية ممتازة. أما التمرين الذي يقل عن 
۰ من السرعة القصوی لدقات قلبك فلا يؤهل القلب والرئتين الا قلیلا. 


الفصل السادس عشر ۱۷۰ 


وتقول جمعية القلب الأميركية (8114) أن أفضل مستوى للتمرين هو بين 5٠‏ - 


- بعد مرور ستة أشهر أو أكثر على مارستك للرياضة بانتظام يصير 
نفك تفي ونر بالتمرين حتى وصولك إلى 85/ من السرعة القصوی 
لدقّات قلبك إذا شعت. وعلى كل حال فان بقاءّك في حالة جيدة لا يتطلب 
اد ای إل ها ود ۱۳ 


المجالات المستَهُدقة لدقات القلب 
- يورد الحدول التالي قائمة باججالات اة ندقات القلب. ابحث فیها 

عن فية العمر الأقرب إلى سينك واقرأ السطر الذي يقابلها: 

الجالات المستهدفة ٠٠‏ | للْعَدّل الأقصى 
- ۷۵/ (سرعة القلب 

(دقة بالدقيقة) AK‏ 


ر ۸) شار على البتدئین وعلى كبار السن بنسبة ۰ 7/5 من السرعة القصوى لدقات القلب. 


الفصل السادس عشر ۱۳ 

- ضع طريقة للسیر في برناحك الرياضي, ولا تجهد نفسك ف البدابة. 

- واذا لاحظت أن نبضك لا يتباطأ بعد مرور ۱۰ - ٠١‏ دقيقة على انتهاء 
التمرین أو إذا شعرت بصعوبة ق التنفس أو اذا شعرت بالدوار أو اذا 
أحسست بضعف يدوم طويلاء يحب انقاص سرعة وشدة التمرین. 
برنامج التمرين: 

قم بالتمرين ثلاث مرات على الأقل في الأسبوع. ينبغي أن تشتمل كل 
حلسة على فنزة تَحْوِية وعلى التمرين ضمن النطقة المسْتَهُدَقة لدقات قلبك» ثم 
على فترة تبريد. 
تمرين الم لمنطقة ١‏ لستهدفة: 

- مرن ضمن النطقة المستهدفة لدقات القلب لمدة ۲۰ - ۳۰ دقيقة» وذلك 
تبعا للمرحلة ال وصلت إليها في البرنامج. 

- خذ نبضك من أجل رصد سرعة دقات قلبك. 

- إذا كان نبضك دون منطقتك المسْتهدَفة» زد من شّدَّة تمرينك قليلاً في 
المرة القادمة. 

- وإذا كان نبضك قد تحاوز منطقتك المستهدفةء حفف قلیلا من التمرين. 

- آما إذا كان ضمن النطقة الستهدفت فان وضعك جیّد. 

- .عجرد التمرین ضمن منطقتك المستهدفت کو عاق اس تيك 
مرة واحدة على الأقل في الأسبوع خلال الأشهر الثلاثة الأول نم تأخذه 


الفصل السابم عشر 


عند ممارسدة الرياضة لأول مرة أو بعد انقطاع طویل 

- يجب عدم ممارسة الرياضة العنيفة بصورة مفاجحفة اهنا کن أله ست 
رّق الأوتار والعضلات ورضوض المفاصل بل والسكتة القلبية. 

- مراعاة أسلوب التدرج في مارسة الرياضة بإحراء التمارين البسيطة أو 
السهلة في الأسابيع الأولى من ابتداء المارست ثم الانتقال تدريجيا إلى التمارين 
الأكثر صعوبة أو الأعلى شِدّة» وذلك من احل تأهيل القلب والرئة وتعويد 
الجسم على استهلاك الطاقة بكفاءة. 

- بالنسبة للممارسين الحدد» من الضروري تأهيل الجسم بشكل تدريجي» 
ويُنصّح بآن یکون التمرین علی افا ما یکون من ال وأن یکون امد 
طويلاًء لأنك إذا حاولت التمرين بشيدة عالية» ستحرق عضلاتك الغلوكوز 
بقليل من الأو کسجین أو دونه (لا هوائي -872670010) رافعة إنتاج حمض اللبن 
(4610 مناعصا) الذي يُسبب ألما وإرهاقاً في العضلات. 

- أما عند ممارسة الرياضة بعد انقطاع طويلء فان إعادة تأهيل الجسم 
ضرورية من أحل تلافي المشاكل الصحيّة. لذلك ابتدئ ببرنامج حفیف. تزيد 


عليه تدريجيا مرة تلو الأحرى حتی تصل إلى مستوياتك السابقة. 


الفصل السابع عشر ۱۷۸ 

- يحتاج المرء غير اللائق بدنياً إلى فترة تأهیل طويلة بالقارنة مع شحص 
رياضي اضطرته ظروفه للانقطاع عن الرياضة لفتزة طويلة ثم عاود ممارستها. 
ومن الضروري إعادة التأهيل تدريجيا بعد كل انقطاع عن الرياضة. 

- يحتاج الجسم إلى فترة من الوقت للتأهيل حتى تبدأ الرياضة باعطاء ثمارها 
ويصبح الشخص أكثر مرونة وشعورا بالحيوية وأسرع أداء للتمارين. 

- ومع مرور الوقت» تتأقلم العضلات والأوتار والفاصل ويصبح الشخحص 
أكثر قوة ولياقة» ويطرأ تحسّن في المظهر العام باتحاه الرشاقة. 

- كما أن ممارسة الرياضة مع بجموعة من الرياضيين تشجعك علی 
الاستمرار وتمنحك الثقة بالنفس. 


مرونة الجسم 

- الرونة (وونانانه۳۱۵) أو الليونة كما تسمى» هي قابلية الجسم على 
الانثناء. 

- تمثل الليونة القدرة على تحريك المفاصل على مداها الواسع من الحركة 
وهي ضرورية من أجل أن يتحرك الجسم بفعالية» إذ تسمح للعضلات والأربطة 
والأوتار بالتمرين على مداها الواسع من الحركة دون أن تتعرّض لأذيّة» كما 
وتخفض الا العضلي وآلام العمود الفقري» خاصة في أسفل الظهر. 

- إن عدم مارسة الرياضة يؤدي إلى ضعف وآلام في العضلات ويبوسة 
وآلام في المفاصل الي تتصلب ويصبح محال حركتها حدودا. تحن الرياضة 
مرونة سم وتزيد قوة العضلات والقدرة على التَحَمّل. 
تمارين المط أو الشد (ومiطStretc‏ 


الفصل السابع عشر ۱۷۹ 


من بمشي بسرعة أو يركض لمدة مس إلى عشر دقائق ثم یتوقف لاحراء تمارين 
الطء ثم يعاود برنامج ال ركض» ومنهم من يمارس الط قبل ال ركض» ثم 
یر كض» ثم یتوقف لإجراء الط ثم يعاود ال ر کض. 

- إن تمارين الط ضرورية قبل الرياضة لتدفعة الجسم وزيادة الرونةه وهی 

یی و ا اه 

- یکون الط فقط لحد القاومة» ويجب الثابرة في کل حركة مط لدة ۲۰ - 
۰ ثانية. 

- یساعد الط على تخفيف التوتر بزيادة حريان الدم للعضلات والفاصل. 

- یوحد عدد كبير من تمارين الط في الراحع الختلفة. بالنسبة للعدائین 
مثلاء يجب إحراء تمارين الط لعضلات الفخذ (الأمامية والخلفية) والربلة (بطّة 
الساق) وأسففلى الظهر. 


مصور وشرح تمارين المط 
فيما يلي بعض أهم تمارين الط لمن يرغب ممارسة رياضة الشي أو اشري 
البطيء أو الركض. وهذه التمارين مفيدة لمارسة غيرها من أنواع الرياضة. 
ه مط بَطن أو بطة الساق - الرّبلة - (انظر الشكل :)١‏ 
- قف أمام الحائط على بعد يعادل طول الذراع. انحن بجسمك نحو 
الأمام» واحعل ساعديك يستندان إلى الحائط» واحعل جبهتك بنفس مستوى 
ظهر يديك. 
- اثن إحدى ساقيك عند الركبة ودعها تتقدم نحو احائط. حافظ على 
الساق الأخرى ثابتة بحيث يلامس كعب الحذاء الأرض. 


العصل السابع عشر 
- تقدّم بالور کین نحو الحائط» مع الحفاظ على الظهر بشحل مسنفیم. 
موت تی شمطط ق: عضلات. ال بلة: 
- احتفظ بهذه الوضعية لمدة ۲۰ - ۳۰ ثانية» ثم کرر التمرین نفسه 
مهدر الساق الأخرى. 
« مط الفخذ (انظر الشكل ۲): 
- ضع يدك اليسرى على الحائط للحفاظ على التوازن. 
- امسك بيدك اليمنى القدم أو الكاحل الأيمن. 
- شد القدم باتحاه الالیتین. سوف تشعر بعضلاتك تتمطط لکن ق هله 
المرّة في الوجه الأمامى للفخذ. 


- احتفظ بهذه الوضعية لمدة ۲۰ - ۲۰ ثانية. ثم کرر التمرين نفسه 
عدوا الاي لکش ی 
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ه مط عضلات الفخخذ الخلفية (انظر الشكل ۳): 

- اجلس على الأرض وامددٌ ساقك اليمنى أمامك. 

- ان ساقك الیسری بحيث يلامس أسفل قدمك الیسری الجهة الداخلية 

- انحن بجسمك نحو الأمام باستخدام حصرك وحَرَّك كلتا يديك ببطء 
على اناف کیک غاد الي لسوتت یر ی عت اه 
الخلفية. 

- احتفظ بهذه الوضعية لمدة ۲۰ - ۳۰ ثانية. ثم كرر التمرين نفسه 
تما الباق الأحرى: 


المدسل السانع حشر 
A1 2‏ 
« لس أصابع القدم (انظر الشكل 4): 


١ 5‏ ساره الم از ۳ ا و 
ضع ساقك الیمنی على الكرسي أو الدرابزين حتی تشکل هذه 
الساق زاوية قائمة ٩۰(‏ درحة) مع الساق الیسری. 


- حافظ على توازنك ولا تتحرّك من مکانك.: 
- حافظ استقامة ساقك اليسرى و 


E. 5 5 5 5 5000‏ 
بق على هذا الوضع مدة ۲۰ - ۳۰ ثانية ثم اعد هذا التمرين نفسه 
تاه انه تفیش 


الشکل (۱) 


اله 


لمس أصابع القدم 


الفصسل السانع غشر YAY‏ 
«التحمية) قبل الرياضة 

عند الابتداء بأي برنامج رياضي من الضروري ((تَحُويّة» الجسم ولا 
(Warming up)‏ پاجر اء: 

-١‏ تمارين الط أو الشد (50:610108) للعضلات الى تنوي استعماها لمدة 
هس دقائق. 

؟- تمارين أيروبية («Aerobics))‏ بشدة منخفضة (كالمشي السريع أو الجري 
أو ركوب الدراحة أو السباحة أو صعود الدرج أو القفز بالحبل) أو تمارين 
سويدية لمدة مس دقائق أخرى (لدة أطول إذا كان الطقس بارداً) للأسباب 
التالية: 

ه تساعد تمارين التخوية في الانتقال من حالة الاستقلاب (وغير 
الأيروبي)) (Anaerobic)‏ إلى «الأيروبي» (أطمعم). لأنك إذا ابتدأت 
التمرين بشِدّة عالية بدون تَحْمِيّة فسوف تعتمد كثيراً على النظام غير 
الأيروبي» وبالتالي سوف تشعر بالتعب بسرعة حيث تتشكل كمية كبيرة 

۱ من مض اللبن (Lactic Acid)‏ العضلات7”* , 

* تؤدي تمارين المط إلى مرونة العضلات والأوتار وأربطة الفاصل» 
فتصبح حرکتها آسهل. لأنه بدونها تبقی العضلات صلبة وحرکتها محدودة 
و تما بالگذی والاجهاد لدى القيام بالرياضة الأكثر شدة ويحصل الا 


(۸۰) ف أثناء ١‏ النشاط ابحسماني العالي الشده : نیج العضلات مض اللبن كنتيجة نهائية لاحلال 
اشک إن تراكم مض اللبن مسؤول جزئیا عن التعب والتقلص العضلي الذي يرافق التمرين 
الشيدة. 

تستخدم العضلات انحلال الغليكو حين لاستقلاب الغل و کوز للحصول على الطاقة. وخلال التمرين 
العالي الشيدّة (العنيف) عکن أن يتحول الغلو کوز ردون حاجة للأ ركسجين - yااهعزطهإ#ةمى‏ إلى 

مض اللبن ليوفر الزید من ال ۸۲۳ (انظر موضوع مصدر الطاقة في أثناء الرياضة) في الوقت الذي 
تحصل فيه حلایا العضلات على کمیات محدودة من الأوكسجين لحرق الوقوة معن آجر ینم اتقاج 
همض اللبن في العضلات خلال التمرین العالي الشْدّة عندما یکون توفر الأ وكسجين محدودا. 


الفصل السابع عشر : ۸ ۱ 
(أي تعتاد المفاصل والعضلات على الح ركة ا فلا تأر بصدمة 
الإحهاد المفاجئة). 

« ترفع تمارين ا من سرعة دقات اوا وفعالية الرئتين» ومن 
حرارة الجسم فيزداد تدفق الدم المحَمّل بالأوكسجين للعضلات وبقية أنحاء 
ا 

ه ترحی تمارين التحميّة العضلات وهذا في غاية الأهمية» لأن العضلات 
الدافئة اللدنة أقل فرح للأذى من العضلات الباردة المشدودة. 

» تحسن من كناءة القلب والرئتین واستعدادهما للرياضة الا کثر شدة: 


E TET CES E‏ الا الت 
ر میب رر ی 5 
(التعضيل)» ولأنها 6 كثيرا من حدوث الإصابات الرضية للمفاصل 
والتمرّق العضلي» وتحَسّن من لياقة الرياضي واستعداده للرياضة الأعلى 


شده. 
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رالتبرید)) بعد الرياضة 

- لدى الانتهاء من الرياضة» من الضروري «التبريد)) (« س0ل عوناه6)) 
نك لا تمر العضلات وتحدث بالتالي الصلابة العضلية (لتعضیل)» 
ولإناحة الفرضة للقلب والرئتین للعنودة إلى الوضع الطبيعي السابق» وهذه 
اه لاتقل اه مه فده ان که 

- تتم عملية التبريد بالقيام بح کات ((آيروبية)) منحفضة الشْدّة» كالمشي البطيء 
لمدة ه - ۱۰ دقائق وإججراء تمارين الط أو الشّد والتمارين الخفيفة کار کات 
السويدية لمدة مس دقائق أحرى لنع الم وللحفاظ على مرونة العضلات. 


رده في حالة الراحة» تكون دقات القلب حوالى ۷١‏ دقّة عند الرجال و ۸۰ دقة عند النساء. عند 
التمرين» يمكن أن تتضاعف هذه الأرقام» ويعتمد ذلك على السن وشيدّة التمرين. 


الفصل السابع عشر ولت 

- تساعد عملية التبريد هذه الجسم على التخلص من حمض اللبن الذي 
يتشكل في العضلات خلال التمرين» والذي يمكن أن SE E‏ 
وارهاق كما ذكرنا. 

- آما ا م التوقف عن التمرین فجأة دون إجراء «التبريد)» یندفع الدم إلى 

العضلات (عضلات الساقين في حالة الركض أو الشي السريع)» وبالتالي فقد لا 
بحصل الدماغ على كمية كافية من الدم» ما يجعل بعض الناس یشعرون بالتوار 
أو الاعیاء ایا ی ای را 
آحد أفضل تمارین المرونة 

بووعد عد كروي نارين سین مایت ورعا كان التمرین التالي هو 
أفضلها جميعاً لتحقيق المرونة ولإزالة التوتر (انظر الشكل 5): 

- اركع على الأرض؛ وضم ماك جرد ووَحه أصابع قدميك للوراء. 

- ثم اجلس على كاحليك وانحن إلى الأمام من الخصر إلى أن يستريح 
جذعك على فخذيك. 

مد آلان ساها واخ بشکل مستقیم إن الوراء مع إبقائها على الأرض 
(ينبغي أن یستریح وزنك برفق على فحذك الأمامي). 

- ضع جبهتك فوق يديك. 

ی الط هذه لمدة ۳ دقائق جر دقيقة واحدة 
فر بأن العجز امحرقفي )Sacro-illiac)‏ قد تفت وارتخت عضلات 
الإليتين (و1ء5نام: امعان0۱) فيتلاشى التوتر من الظهر. 


- كرر هذه العملية للساق الأخرى. 


(Shakeout) الهز‎ 


إن هز الذراعين والكتفين واليدين كل بضع دقائق أثناء الرياضة (التركيز 
الاست خاء. 


القصل التامن عشر 


التمرين بالأثقال أو على أجهزة المقاو مه والقوةٌ (Exercise Machines)‏ 
- من هذه الأجهزة ما يمرن الجزء السفلي من املسم ومنها ما یی القوة 
ويحسن سعة القلب والأوعية الدموية. آما التمرين بالأثقال فلا يفعل إلى القليل 
لصحة القلب والرئتين» إذ لا يتطلب منهما العمل معدل أسرع لتأمين 
الأ وكسجين بطريقة داعمة لأنسجة الجسم. 
- وتبیّن دراسات عديدة أن التمرين الصحيح بالأثقال (الأوزات) المناسبة 
يساعد على: 
« زيادة المرونة. 
٠‏ تحسين الأداء وق الجسم على ما الاجهاد في النافسات الرياضية 
- أما بالنسبة للأثقال (الأوزان) المناسبة الى يحب التمرين بهاء فهي تلك 
الأوزان الي تتيح للرياضي: 


» تکرار التمرین عدة مرات. 
ه التدرج مع مرور الأيام بزيادة عدد مرات التمرین. 
* التدرج مع مرور الأيام بزيادة الأوزان الناسبة. 

السباقات القصيرة 

ج كلما كانت مسافة السباق قصيرة» ازدادت أهمية الثْيدّة العالية في 
التمرين . 

- إن معظم الرياضيين الناححين في السباقات» قد أضافوا تمارين القوة إلى 
برامج تدريباتهم» وذلك عمارسة رفع الأثقال. 

- من أجل تحسين الوقت. يحب الترکیز على السرعة وعلى تمارين القوة 
(مغلا تمارين رفع الأثقال أو التمارين على أجهزة المقاومة/ القوة). 
الاحتمال والجلد 

بحري لسافات طويلة يبي ويعَرّز القدرة على الاحتمال وابلد» وهو الفتاح 
لسيباق الماراثون» حيث يحتاج الجسم أن يتعلم كيفية حرق الدهون كوقود, 
عندما يستنفد مخزونه من الغليكوجين التوفر بیس في العضلات والكبد. 
سباق الماراثون 

- یصاب آحیانا عام السافات الطويلة (الماراثون - وهي من الرياضات 
العنيفة) بنقص في مستوی سکر الدم قد یصل إلى نصف معدله بعد قطع مساقة 
عشرین کیلومتا. إن إعطاء السّكّر آنذاك يُمَكّن الرياضي من إنهاء السيباق 
ضمن أفضل الشروط والا حصل حرمان للعضلات من وقود الغلوكوز الحيوي 
نتيجة نضوب مخزون العضلات والكبد من الغليكوجين. 


- لذلك يجب على العداء اتباع تغذية حاصة غنية بالكاربوهيدرات 


الفصل النامن عشر ۱۸۹ 


(نشويات أكثر من السكريات) قبل السباق ببضعة أيام Carbohydrate)‏ 


١ 00 000 


فص ل ال ی ی 
ی افعض ها قفا -معویا أو إسهالاً آو مخصا. تحصل خلال ال رض 
غ E‏ وی الاستقلاب» وی دوران امورمونات لي 
الدم» كما يجري الدم من الجهاز الهضمي لیساعد العضلات والرئتين. إن هذه 
جیعها تؤدي إلى اضطرابات في الجحهاز ال هضمي وفي ح ركة الأمعاء خاصة. 

- يتمتع عَذَّاوُو الماراثون بشرايين إكليلية أكثر مرونة وصحة من شرایین غير 
العدائين» وتتیح هذه المرونة للشرايين أن تتوسّع عند الضرورة. إن هذه المرونة 
هي نمرة التدريب والمنافسة. 

- بعد سباق الماراثون» يجب على العَدَّاء لدى معاودة التمرين» ألا يتجاوز 
۵ من المسافة المعتاد على ركضها في الأسبوع الأول» يتبعها ب 9۰ من 
المسافة في الأسبوعين التاليين» ثم ۷۰ / خلال الأسبوع الرابع» وبعد ذلك يعود 
إل کامل السافة العتاد علی رکضها. 


رياضة المئسي 
- تدل آخر الإحصائيات في الولايات المتحدة الأميركية (على بولج قال يان 


عدد الذين بارسون رياضة المشي يفوق عدد ممارسي رياضة الجري أو الركض. 


(۸۷) يتناول الرياضيون الأغذية الغنيّة بالكاربوهيدرات قبل السباق بعدة أيام لإجبار عضلات الجسم 
على زيادة مخزونها من الغليكوجين الذي یل وقود الطوارىء لأنه يَسْهُل تحريره إلى غلوكوز (سكر 
دم وهكذا يزداد تحمل الرياضي بازدياد مُحتوى العضلات من الغليكوجين ولا حصل الإنهاك 
ا ولكن لا ينصح الرياضيون فوق سن الأربعين أو من هم في سن الراهقة أو من يعانون من 
مشاکل ف الكلية أو القلب أو الداء السكري باتباع هذه الطريقة. كما لا ينصح أي شخص كان 
بالقيام بذلك أكثر من مرتين سنوياً. إذا تكرّر اللجوء إلى هذه الطريقة يزداد مقدار الغليكوحين في 
+ القلى» وبالنتيجة فان مُحتوى الخلايا الزائد من الماء يؤثر على عمل القلب. 


الفصل الثامن عشر ۱۹۰ 
- يساعد الشي على زيادة فاعلية القلب والرئتین ویحَسن قدرة الحسم على 
اسل ا عبيون ل اي 
- تنخفض دقات القلب كما ينحفض ضغط الدم في الفترة الى تلي رياضة 
المشى (أي في حالة الراحة). 
- وعکن آن یکون الشي در للعقل وابسم على السوای كسا أنه یزیل 
الشِدَّة النفسية. 
- كما يمكن للمشي السریع الطویل أن یساعد على خسارة الوزن. 
- يزيد الشي من كثافة العظام وعکن أن تحفض من خطر ترقق العظام. 
وغو بض الس حكن أن يت يُخفف من آلام لته اب العظم الفصلی 
.(Osteoarthritis)‏ 
- الشي أفضل وسيلة لتحفیف الإحهاد الناتج عن الإفراط في التمرين. 
- من لا يستطيع مارسة أي نوع من أنواع الرياضة عليه برياضة المشي 
الشی. 
ه الابتداء بالشي البطيء لمدة ه دقائق من حل زيادة سرعة القلب 
وتدفق الدم للعضلات ورفع حرارتها. 
ه عدم الانحناء أثناء المشي والابقاء على القامة منتصبة. 
« أن تكون الخطوة سريعة وأن تتناغم حركة اليدين مع النطوة. 
« زيادة المسافة المقطوعة بالتدريج. 


المصل الثامن عشر ١5١‏ 


دقائق تتبعها ۳ - ه دقائق من تمارين المط. 

- وینصح الذین آحریت هم جراحة تبدیل شرایین القلب بسیب انسدادها 
عمارسة الرياضة (ومنها الشي السریع) مدی الحياة. 

- في آکبر دراسة شلت ۷۲,۵۰۰ امرأة في منتصف العمر تبیّن للباحثين أن 
لمشي السریع لمدة وه رت بسن رة الا صابة بالنوبات القلبية 
بنسبة ٠‏ 5/ وهي الفائدة نفسها الي تحصل عليها من الحري ومن رياضات أكثر 
دة لنصف المدة. ولكن يجب المشي بسرعة ه کیلومترات في الساعة للحصول 
على الفائدة المطلوبة. 

- ویشار علی النساء اللواتي اور سین انقطاع الط برياضة الشي 
لأنهن معرضاك اكت من غيرفن للكنسور سیب حسارة ايکل امین 
للكالسيوم والمعادن الأخرى. والشي أكثر الرياضات أماناً. فلا داعي لوضع 
العظم والمفاصل تحت وطأة (ضغط) بقية أنواع الرياضة. 

- ان التي السریع اده نصف ساعة کل بوم يكفي لتحقیق معظم القوانند 

الصحية للرياضة دون الاضطرار إل مارسة رياضة آکثر عه اضافة ی آنه 
يمل الخطر الأدنى بالنسبة لرضی القلب» حيث تكون أحطار بقية المارسات 
الرياضية آکبر بالنسبة إليهم. 


- يمكن للانسان الوصول إلى أعلى درجات اللياقة بالشي وحده. إن 
الاستمرار هو الأهم» والوقت كفيل بتحقيق اللياقة البدنية. فالمشي السريع 
يصقل العضلات وعنح القوة لجميع أعضاء الجسم» وخاصة عضلات الساقين 
والورك والإليتين والبطن. 


الفصل الثامن عشر 00 
هي الأنسب والأسلم ويمكن أن تساعد في منع الأمراض ذات السلة 
با شش تور 
رياضة المشي بالاثقال ۱ 
- لا يعتبر الشي السریع شدیدا عا فيه الكفاية لاعطاء النتائج الى ينشدها 
بعض الرياضيين. فهو أقل عناءً من الرياضات الأحری إلا أنه أكثر أماناً. 
- يتم الشي بالأثقال بحمل الأوزان الناسبة ی «لتتبل (Dumbbell‏ أو 
ضمن زنار خاص يوضع على وسط الجسم. 
من شروط هذه الرياضة: 
« أن تکون الخطوة طويلة ري ا لخطوة الطويلة عضلات الساقين 
وتحعلها أكثر مرونة). 
« سرعة الشي (حركة سريعة أي إيقاع سريع). 
ف افيف بوش كه لبدو تلن 
۵ اقام الست الى ا كيه اموا لین 
» طول السافة القطوعة. 
« مقدار الوزن احمول وإمكانية زیادته تدر جبا لزيادة القاومق بعد أحذ ۱ 
السن والجنس ومستوى لياقة الرياضي بعين الاعتبار. 
من ميزات أسلوب المشي هذا: 
« يحقق مستويات لياقة عالية. 
ه لا يتطلب وقتا کبیرا بالمقارنة مع بقية أنواع الرياضة. 


٠‏ يسمح بالتمرين الأعلى شدّة دون التعرض للإصابة. 


!لد ل الام خشر 1۹۳ 
رياضة المشي هي الاستتناء 

- یمکن للرياضي التمَرّس أن ینجز جميع أنواع التمارین الرياضية باقتصاد 
كبير في الحركة وقي حرق السسّعْرات الحرارية» ولکن تبقى رياضة الشى 
(بالسّرعات الاعتيادية) هي الاستثناء الوحيد. 

- يعتمد مقدار الطاقة الي نستهلكها في أثناء الشي فقط على وزن الجسم 
والسافة القطوعة. فکلما كان وزن الجسم آکبر کان عدد السعرات الرارية 
الق نحرقها أعلی؛ و کلما کانت المسافة القطوعة أطول كانت الستعرات الحرارية 
لین ترق أعلى. لذلك لا عتاز الرياضي التمرس بشيء على بقية الناس بالنسبة 
لرياضة المشي. 

- یتضح من دراسات عديدة أن جميع التشاطات اة تکلف 
الإنسان«النحيل)) سعرات حرارية آقل من الانسان الا کثر وزنا. وهذا هو 
السبب الذي يبقي الرياضيين الذین یشم کون في سباقات السافات التوسطة 
والطويلة «نخيلين») قدر المستطاع لأنهم يحتاجون إلى مقدار أقل من 
الاو کسجین والوقود لقطع المسافة نفسها بسبب انخفاض وزنهم. 


الفصل الثامن عشر ا 


و 


السْغرات الحرارية*" التقريبية التي يحرقها الأشخاص البينة آوزانهم 
في خلال ساعة من المشي أو احري 


المسافة المقطوعة في خلال 


ساعة من الزمن ر زر( باوند باوند باوند 


٤٥(‏ کغم) | (۰۸ کغم) ٩۱(‏ کغم) 


المشى لسافة ثلاثة آمیال 
(۸۰۰ متر) 

للشی لمسافة أربعة أميال 
ونصف (۷۲۰۰ متر) 

الجري لمسافة خمسة أميال 
ونصف (۸۸۰۰ متر) 
الجري لمسافة سبعة أميال 


(۱۱۲۰۰ مر) 


رياضة ركوب الدراجة 
تساعد على حرق الدهون في احسم وتقوية عضلة القلب وعضلات 
الفخذین (العضلة الرباعية الرژوس «(Quadriceps Muscles)‏ الأمر الذي يدعم 
قدرة الرياضى (العَدَاءِ بشكل خاص) ويْحَسّن من استخدام العضلات 
(۸۸) كيل وكالوري (1601) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوغرام من الماء درجة مئوية 
واحدة وتساوي ۱۰۰۰ کالوري أو معاداهز16 ٤,۱۸‏ . 
)۸٩(‏ الأرقام بالکیلوغرام مُدَرّرة. 


)٩۰(‏ الباوند يساوي 4۵4 غراماً تقريباً. 


. الیل يساوي ۱۰۰ مب‎ )٩۱( 


«اسدرل النامن عشر ١5‏ 
للأو کسجین لأقصى >3 (Improves Maximum Vo2)‏ اد الرياضي 
على تحسين آدائه وزيادة سرعته في السباقات. 


صعود الدرج جریا 

يُقَرَي صعود الدرج جریا الورك (مفصل الفخذ)» الإليتين» الفحذین, أوتار 
باطن الركبة» بطة الساق (الربلة) وأسفل الظهر. ويُمكن أن يزيد من اللياقة 
البدنية وأن يكون بديلاً للركض فهو أقل إرهاقاً للكاحلين وال ركبتين من 
لر کض ولكن يحب الانتباه إلى وضعة المسم. لا تنحن للأمام واصعد منتصبا 
ولا تسند اا و و 


رياضة الجري 

- لقد ثبت بأن الجري (العَدُو البطيء - ع«اععهل) هو إحدى الریاضات 
الا کثر فعالية و حرق السْعْرات الحرارية وتحسین الصحة - القلبية الوعائية 
والرئوية. 

- وعکن مارسة رياضة المري والشي في آن واحد بالتناوب» وتنطبق 
شروط الشي نفسها علی رياضة ابري 

2 يبع البعض أسلوبا في التدریب یعتمد على التناوب بين ابحري السریع 
والجري البطيء لمسافات مختلفة» وذلك من أجل بناء السرعة والقدرة على 
الاحتمال» ویستحسن بأن تكون نهاية كل دورة أسرع من بدايتها. 

- عند الحري أو الركض كن حريصاً على أن تطا (َمَس) الأرض بكعب 
N‏ القدم مما یل من إجهاد وإرهاق القدمين وأسفل الساقين. 


- لقد قيل عن الجري بأنه إدمان» فإذا كان كذلك فهو إدمان اجابي» لأنه 


۷٥2 )٩۲(‏ هو مقياس لأخذ واستخدام العضلات للأ ر كسجين» وقياس جيد ایضا لستوی اللياقة البدنية. 
ويقاس ر٥۷‏ الأقصى عادة بالیلیلترات من الأو كسجين في الدقيقة في الكيلوغرام من وزن الجسم 


الفصل الثامن عشر 0 
يقوي جهاز المناعة ويدعم العاطفة والعقل ويقوي الساقين ویصمل حسلات 
اسلو 
- وقیل ایض بان ریاضة ابري تزید سنوات ال حباتنا وتبصث ا 
سنوات تا 
مُعَدّلُ السعرات اطراریة۳؟ التي يحرقها شخص يزن ۱۵۰ باوندا**) 
في خلال ساعة من التمارین المختلفة 


التمرين معدل السعرات التي تحرق في الساعة 
رودت لايم ع ال بوكو متأم في. الساعة ۳۶۰ 
E UNE Ee‏ 
البو Vi REESE‏ 
ی ا و برا ل الساعة ۹۲۰ 
القفز باخبل ۷۵۰ 
ال ر کض ف الکان نفسه .195 
الا ماف جار ألما وه نیع ۱۳۸۰ 
السباحة بسرعة ۲۵ یاردة(؟ (۲۲,۸۲ منرا) ی الدقيقة ۳۷۵ 
السباحة بسرعة ٠٠‏ ياردة (4۵,۷۲ مزا في الدقيقة o.‏ 
کرة الضرّب (التیس) ۰ 
الشي بسرعة میلین (۳۲۰۰ منزا) فق الساعة 554 
الشي بسرعة ۳ آمیال (۸۰۰؛ منرا) في الساعة ۳۲۰ 
للشي بسرعة 4,۵ ميل (۷۲۰۰ مترا) في الساعة E‏ 


)٩۳(‏ كيل وكالوري (121) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة کیلوغرام من الماء درجة مئوية 
واحدة وتساوي ۱۰۰۰ کالوري أو وعانامل>! ۱۸,؟. 

)٩ ٤(‏ الباوند يساوي 4۵4 غرامًتقری. 

(45) الیل يساوي ۱۹۰۰ مت 

(45) الیارد يساوي ۳ آقدام. NT‏ الاح سار ۲2۹6 معا 


التمدل امن و 0 
كط رق از کی پا فا مره یواست رھ اقا هی کت 
لین يحرقها الشحص الا کثر وزنا. 
عدر السُغرات رارك الى تحرف فى أثناء لتمرین بالقیاس ال وزن 
استم,علی سيل القال» ان محف بكرن ا ماو دن ری سم رات ساره 
أقل .عقدار الثلث ما هو مين أعلاه. 


- إن بذل بشهد أعلى أو سرعة آکبر في أثناء التمرين لا يزيد الا قليلاً في 
عدد السّعْرات الحراريّة الى تَحُرّق. 

- إن أفضل طريقة لحرق السّعْرات الحراريّة هي بزيادة مدة التمرين ولذلك 
من الأهم زيادة فترة التمرين وليس شدته أو سرعته. 
الكتلة العضلية العليا 

تظهر الدراسات أن الذین يمرنون ابطر السفلي من املسم فقط (وغالبيتهم 
من الذین عارسون رياضة احري» والشي السریع» والر کض)». يخسرون من 
الكتلة العضلية العُلياء ومن قوة الحزء اللوي للجسم كلما تقدّم بهم العمر. 
ولذلك يشار على هؤلاء بالتمرين على أجهزة القاومة/القوة أو بالأثقال 
المناسبة» إضافة لرياضتهم المعتادة» لتفادي الخسارة. 


الفصل التاسم عشر 


المحافظة علی وزن صحي 
- یعتمد الوزن الناسب على عدة عوامل منها: 


ه السن. 
« الوراثة. 
- تزيد الدهون الزائدة في الجسم من احتمال ارتفاع ضغط الدم» أمراض 
الشرایین والقلب» السكتة الدماغية السّكري» بعض أنواع اسر طا رها 
من الأمراض. 
- كما عکن للنحافة أن تزيد من حطورة الاصابة بترقق العظام» اضطراب 
لذلك من الهم جدا احافطة على وزن صحّي مناسب. 


الوزن والطول 
(ذا کنت ریاضیاً مسن ذوي العضلات الفتولت رها تزن آکیر من الوزن 
الرغوب فيه بالنسبة لطولك (كما هو مبین في حداول الطول والوزن للرجال 


المصل التاسع عشر 1 
القن لان العضل ووا من ا و للست بيه شكن 
العضلات نحو ه” - 49/ من وزن الجسم السليم. 
جدول الطول والوزن للرجال 
1 ل بالأمتار 


را 


كار 


ا 


1 
0 | گم 
انا 


4 در 


11 


سح 


۱ 


ا 


١را/‎ 5 


سے 


2 
۱۷۸ 


مر 


۱۷۰ 


۳9 


۱ 
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هو طريقة يستخدمها الأطباء والباحثون على نطاق واسع في محال الصحة 
لتحدید ما إقا کان وزن الفرد صیحیا آم لا ومن احل تفییم البدانة. ویععقد بانه 


Body Mass Index (BMI) = Kg/m” (4۷) 


الس.ل الناسع عشر e‏ 


أكثر دقة لقياس كمية الدهون في الجسم من حداول الطول/ الوزن المستخدمة 
منذ أكثر من ثلاثين عاما. ويستند الدليل إلى قياس الوزن والطول» وهو ناتج 
عن قسمة الوزن (بالكيلوجرامات) على مربع الطول (بالأمتار). 
في تقرير عن الغذاء والصحة صدر عام ۱۹۹۲ اقترحت الأكاديمية الوطنية 
للعلوم في إنكلرا اعتبار الدليل طبيعياً إذا تراوح بين: 
ه ۲۷-۲۲ بالنسبة للأشخاض ما بین 64-4 سنة من العمر. 
و ۲۸-۷۲۳ بالنسبة للأشخاص ما بين ۵-۵۵ سنة من العمر. 
ه ٤‏ ۲۹-۲ بالنسبة للأشخاص فوق 55 سنة من العمر . 
أما بالنسبة للبالغین متوسطي الأعمار: 
- نكس الدلیل مقبولاً اذا تراوح بین ۲1-۲۰ 
- ویدل على بدانة معتدلة إذا تراو ح بين ۲۹۲۷ 
- ويدل على بدانة خقيقية إذا كان ۳۰ أو أكثر 
- ویدل على بدانة شديدة إذا کان ۳۵ أو اکر 
- ویدل على بدانة حطيرة إذا كان 4۰ أو آکثر 
ويشير الدلیل إلى: 
- انخفاض الوزن دون O‏ کان أقل من ۲۰ 
- مجاعة خحفيفة إذا تراوح بين ۱۹-۱۸ 
- بحاعة حادة إذا كان أقل من ١5‏ 


الفصل التاسع عشر ا 
« إذا تراوح الدليل بين ۲۷,۸ - ۳۱,۱ فهو يدل على زيادة الوزد. 


3 


« آما إذا بحاوز الدلیل ۳۱,۱ فهو يدل على بدانة حقيقية. 
ویمیز مرجع آخر بين الرحال والنساء ويُحدّد ما يلي: 
« إذا بلغ دليل كتلة الجسم ۱ فهو يدل على البدانة عند الرجال. 
« آما إذا بلغ الدليل ۲۹ فهو موشر للبدانة عند النساء. 
أما رأي ماي وكلينيك”*' (ونمنای 0ره۷) في الولايات المتحدة فهو 
كالتالي: 
« إذا تراوح دليل كتلة الجسم بين ١5‏ - ۲۵ فهو قياس صحي. 
٠‏ آما إذا تراوح بين ۲۵ - ۲۸ فهو مؤشر للأمراض الوعائيّة - القلبيّة 
وغيرها من الأمراض. 
في حين تؤكد المراكز الفدرالية للسيطرة على الأمراض والوقاية منها ودوائر 
الصحة الحكومية في الولايات التحدة )ما يلي: 
٠‏ إذا تراوح الدليل بين ۲۷,۳ - ۲۷,۸ فهو مؤشر للبدانة عند النساء 
الال 
ه أما إذا تحاوز دليل كتلة الجسم ۲۸ فهو يدل على بدانة طبيّة. 
ونم 0 5 الأمي ركية (۸۲۲۸) البدانة بالقول ((تحصل البدانة عندما 
يكون دليل كتلة الجسم ۳۰ أو أعلى)). 
وحد باحثو حامعة هارفارد في الولايات المتحدة الذين قاموا عراقبة الحالة 
(۹۸) من أشهر ا الطبية في العالم وهي مورّعة في الدن التالية في الولايات المتحدة الأميركية: 


Rochester (Minnesota), Jacksonville (Florida) & Scottsdale (Arizona) 
J'ederal Centers for Disease Control and Prevention & State Health Departments )59( 


الفصل التاسع عشر ۳۰۳ 


الصحية لأكثر من ۱۰۰۰۰۰ مُمَرّضّة بأن معدلات الوفیات ارتفعت بشکل 
ملحوظ عندما كان الدلیل ۲۷ أو أكثر» في حين كانت حطورة الوفاة في أدنى 
مستوياتها عند النساء اللواتي كان الدليل عندهن ۰۱۹ 
قياس الخصر دليل للوزن 

يكف بخ ماما ان اسان ا كيت ا سن ریاد 
الوزن هو قياس الخصر” © 

للرجال: 

- تقر دون ۲۷ نشا(۱ ۳ بدل علی انخفاض را 
الخصر من ۲۷ ال ۳۷ انشا يلال علی وزن طبيعي. 
الخصر من ۳۷ إلى 4۰ إنشاً يدل على وزن زاند. 
Oak‏ وان ی اداه 


للنساء: 


ع زر وه ۲۶ انشا ل على اخقاضن الورك درن ا 

ی نا رق نها بدل خی ورن ي 

- بقصر من ۳۲ إلى ۳ إنشا يدل على وزن زائد. 

- الخصر ما فوق ۵ إنشا يدل على البدانة. 
وتو کد جمعية القلب الأميركية (۸13۸) أنهررإذا بلغ قياس الخصر ۳۵ إنشاً أو 
اكز عند النساء و 4۰ انشا آو آکثر عند ال كال فانه يدل على حطورة عاليق). 


(۱۰۰) يقاس الخصر صباحا دون لباس وقبل تناوّل الطعام. 
ر۱۰۱) الانش يساوي ۲,96 سم. 


القصل العشرون 


الرياضة وتبادل الاوکسجین وثاني أوكسيد الکربون 
- عند التمرين» یسعی الجسم لزید من الأ وکسجین خرق الوقود 
(الغلوكوز) الذي يحتاحه للحصول على الزید من الطاقة» ویتج عن عملية 
الاحتراق غاز ثاني أ وكسيد الكربون. 
- ان السعي الحثيث من أجل ذلك الأ و كسجين الإضافي» يرفع معدّل سرعة 
ان عن سال وسطي ري حالة الراحة) مقداره ۱۲ مرة في الدقيقة. إلى 
٠٥-٠٥‏ مرّة في الدقيقة (تم تسجيل نسبة ۷۵-۹۰ مرّة في الدقيقة). 


= کل شهیق, يتحت اضواء للرئتین حیت ینتقل الأو کسجن إل حری 
الدم ويلتقطه |kۆخښخضHemoglobin)l(‏ في حلایا الدم ا و إلى 


- بالبادلة ینتقل ثاني وكسيد الکربون من العضلات والنسُج إلى بحری الدم 
ومنه إلى الرئتین. 


- کل زفير يَطردُ ثاني أوكسيد الكربون» ولکن بعضاً منه يبقى في الدم. 
إن كر اقبط لسو لازنا ا ی ا ر کی اک رد 
E A NS‏ سرعه a e‏ 
الاو ك مادلد تایه لفات ارت 


ارا ام رون .1 


الرياضة وانقطاع التقس 
دلاولل الات ال ال على أن احتياطي الهواء غير واف» كما أن 
الرئتين لیستا المشكلة» لأن سعة الرئتين لحلب الأ وكسجين وطرد ثاني و 


الکربون هي إلى حد بعید آکثر من واف حتی عندما نتمرن إلى اد لای 
إن القلب هو الذي لا يستطيع موقتا أن يُجاري الوضع» فلا یستطیع ضخ ما 
يكفي من الدم الغن بالأ و کسجین للعضلات. واعادة الدم الغ بشاني أوكسيد 
الكربون للرئتين بفعالية. 

- في هذه الرحلة تحرق العضلات الكاربوهيدرات (سكر الغلوكوز 
والغلیکو جین) بقليل من الأ و کسجین أو دونه (لاهوائي bly «(Anaerobic‏ 
2 إنتاج حمض اللبن (4610 ءناءها) الذي يمكن أن يسبب ا 
ول وارهاقا في العضلات. 

- وفیما یعادل الجسم همض اللبن» يتم انتاج ثاني او کسید الکربون؛ 
فیتنفس الرياضي طرغة اكير لظرق تان ار کسید الکربون ملهت: 

- تتراکم لدی الرياضيين المدَريينَ کمیات أقل من مض اللبن» لأنهم تمكنوا 
من حلال المارسة الزمنة من زيادة سعة القلب والأوعية الدموية لنقل 
الأوكسجين للعضلات وازالة ثاني أ و کسید الکربون ولان التدریب يزيد من 
قدرة الألياف العضلية على استعمال الأو کسجین. 

- وما إن تعتاد عضلات الجسم على التمرین الم حتی تصبح أكثر كفاءة 
في استخدامها للأوكسجين بفعالية أكبر. وفي حينها لا يضطر القلب لضخ الدم بقوة 
لأنحاء الجسم. ويمكن للتمرين المنتظم أن يُنقص من سرعة القلب في حالة الراحة. 
الرياضة والتنقُس عن طريق الأنف 

- باستطاعة الرياضي أخذ كميات أكبر من اهواء عن طريق الفمء لأن 
المرات الأنفية أصغر وبذلك تبَطَئ مرور المهواء. ولكن التنفس عن طريق الأنف 


الفصل العسرول ۱۰ 


يكيف افواء بفاعلية أكثر» ویصفی الْحسَيّمات الدقيقة والكائنات الميّة الضارة 
النقولة في الحواء ويدفئ الهواء البارد یرطب الهواء امساف قبل وصوغما إلى 
الرئتين. 
- لذلك یشار بان یکون الشهیق والزفیر عن طریق انف ران یکون 
التنفس عميقاً وبطيئاً قدر المستطاع. 
- وجاء في أحد المراجع أنك إذا استطعت الاستمرار فى إغلاق فمك 
3 ۶ 3 .- ع 
لتتفس عبر الفم فانك تحرق مقدارا أقل من الشحوم. 
الریاضه وجفاف الأنف والبلعوم 
- کثیرا ما یشکو الریاضیون من جفاف ی الق والانف اننا الا 
- أفضل ما عکن أن یفعله الرياضي هو الاستنشاق والغرغرة بالاء واللح 
(كأس ماء فاتر أو دافیء تذاب فيه نصف ملعقة صغيرة من اللح). وعکن فعل 
الإفرازات من الأنف والحلق ویخفف کراس ات 
ما (دا تفر الشکری موه طویلت فعلیه مراع e‏ 
الرياضة واحمرار البول 


- يتغيّر لون البول أحيانا عند بعض الریاضیین ویصبح أحمر دون أن یرافق 
ذلك با م أو بارتفاع في درجة الحرارة. 


- يعود السبب للعوامل التالية: 
ه التمرين العالي الشْيدّة (إحهاد). 


الفصل العشرون 1 
« التمرين في الأحواء الحارة. 
« النقص في تناول الماء الكافي قبل وأثناء ثمارسة الرياضة. 
- إن أغلب هذه الحالات هو نتيجة وجود كريات حمر في البول» وتشناهد 
حاصة عند عدّائي السافات الطويلة كسباقات الماراثون. 
- إن هذه التبدلات عابرة» ویعود البول إلى لونه الطبیعی بعد الاماهة الجيدة 


والراحة. آما إذا استمرّت الحالة» فیجب مراجعة الطبیب. 


الرياضة في الأماکن العالية 

که ارت مه بط ار افش اش يو ریت اسان 
كثافة الأ و کسجین في الهواء بشکل یتناسب مع انخفاض الضغط الجوي. 

- ينتج عن هذا تاضق بر کی الاو تبصع ف تدب اسر الى یه 
م رکز التنفس ف الدع لارسال نبضات عبر الأعصاب (Nerve [mpulses)‏ 
لزيادة معدل سرعة التنفس حلب المزيد من الحواء للرئتين. هذه الزيادة في معدل 
شرس هي نا رو و ف شین ا الأماكن المرتفعة. 
ولذلك يحتاج الرياضي إلى بذل جهد أكبر في الأماكن العالية. 

- ویمکن أن يعاني بعض الأشخاص من أعراض داء المرتفعات” ' ') 
)Atitude or Mountain Sickness)‏ الي تشمل الصداع التعب. الذوا 
الغنیان» الأرق» التي اللهاث عند ار المعتدل. 

- وعکن أن يعات العاف رشن الت م مه وی عد مارسفة 
الرياضة في الأماكن المرتفعة. 


(۱۰۲) من الْمحْتَمَّل أن تحدأت هذه الأعراض على علو ۸۰۰۰ قدما أو أكثر وعند الأشخاص الذين 
يصعاءو ل بسرعة. 


الشدل ر AK‏ 


TT E‏ واس ی ارباضی با معاناة لأن كمية أقل من 
الأو كسجين تصل للعضلات. لذلك لا تحاول التمرين بشدة عالية ية ولمدة طويلة 
ق يومك الأول في الجبال» حتی تتأقلم مع العلوءواشرب المزيد م. من الماء لمنع 
حصول التجفاف )Dehydration(‏ الذي يرافق تنس السريع للهواء الحاف في 
المرتفعات الحبلية» وتجنب شرب الكحول لأنها مره ويجب اد من تساوّل 
الشروبات الي تحتوي على الکافتین فهي مدر أيضاً وتزيد من التجفاف. 


الرياضة وتعويض الماء 
- یشکل الماء نسبة ۵-5۰ 2057 من وزن الجسم السليم البالغ» وتتغيّر 
هه الع دعي الس ,وس بوره تسم کشا تفیل انامه 3۹۰ 
من حجم الدم. والماء عنصر حا اناس جد العم ركفي ا 
الحيوية» ولكن كثيراً ما يلقى تحامّلاً من قبل بعض الریاضیین. 
- إن الوظائف الرئيسية للماء هي: 
ه تنظيم حرارة الجسم. 
« يُعتير الماء مكنا لا غنى عنه في التفاعلات البيوكيميائية في عملية إنتاج 
الطاقة. 
« طري الفاصل هل حركها عند الرياضين) ويحَسّن وظيفة 
العضلات» ويْطرّي كذلك الحلد ويحافظ على نضارته؛ ويُرَطَّبٍ جهاز 
لتنفس» وهذا آمر ق غاية الاهمية للریاضین. 
۰ قل الماء المواد المغذية في الجسم ویغسل البدن من النفایات والسموم 
ويحول دون تشکل الحصيّات في المسالك البولية. 
(۱۰۳) يكل الاء نسبة أقل عند الشخص البدين» لأن النسيج الشحمي يحتفظ عقدار أقل من الا 


ويشكل الماء نسبة 9۰ من وزن الجسم عند النساء البالغات (إن كمية الماء أقل عند النساء: بسبب 
نسبة الدهون العالية عندهن بالمقارنة مع الكتلة العضلية). 


السدل العترون ۰۹ 

0 

- قي أثناء النشاط الرياضى الشدید يكون التعرق سبب فقدان معظم الما 
وكلما ازدادت مَدَة التمرين وشدته ازداد مقدار ما يفقده الجسم من الا 
وتزداد كذلك خسارة الجسم للماء مع ارتفاع درحات حرارة الجو. 

- إن التعرق هو وسيلة لتبديد مقادير كبيرة من الحرارة التولدة أثناء 
التمرين. 

- وجب تعویض ض الماء الفقود للمحافظة على حرارة الجسم الطبيعية وتبريد 
العضلات الى تمرّنت. اشرب الماء قبل البدء بالرياضة وان آمکن في أثنائها 
وبعد الانتهاء منها. 

- إن تعويض الماء المفقود رعا يكون ضروريا قبل الشعور بالعطش. وعلى 
الرياضيين البالغين شرب نصف ليتر من الماء خلال الساعتين الأخيرتين من بدء 
التمرین» ونصف ليتر آحر خلال ٠١‏ - ۱۵ دقيقة من بدء المنافسة. 


الرياضة في فصل الصيف الحار 

- يحب شرب ما فيه الكفاية من الماء قبل الابتداء بالرياضة وحلال القيام 
بها لتعويض الماء الذي يطرحه الجسم خلال الرياضة» وذلك حتى لا يضعف 
الأداء» ولمنع التجْفاف» وضمان عمل جهاز التبريد في الجسم بكفاءة. ويجب 
تعویض الماء بعد الانتهاء من مارسة الرياضة. ويُفضّل مارسة الرياضة في الطل 
وليس تحت أشعة الشمس» وف الصباح الباكر قبل ارتفاع درحة الحرارة 
والرطوبة؛ تجنباً للاحتلاطات ال قد تبتدی بتقلص العضلات والشعور بالوهن 
والصداع. أو الغثیان أو الدوان وانتهاء بالصدمة وفقد الوعی 


بشکل الطقس الحار عبت إضافياً على عمل القلب. وتقص قدرة الریاضی 


الفصا العشرون .1 


على التحمّل؛ حاصة إذا كانت الرطوبة E‏ كلد رای بسرعة في 
هذه الحالة. لذا یوصی بتخفيض مدة الرياضة و شدتها. 


الرياضة واللباس في فصل الصيف 

يجب أن يكون خفيفاً في فصل الصيف ليُسمّح بتبخر العرق. ولا ينصح 
پاستسمال القعة ار E EEG‏ بجرارة اسم دم 
لتحلص منها عن طريق الرأس. وینصَحٌ بتعریض آکبر مساحة ممكنة من الجسم 
للهواء في فصل الصیف وممارسة الرياضة في الصباح الباكر (إن آمکن) ولیس 
تحت أشعة الشمس الحارقة. 
الرياضة والتّجفاف (دهناددطه) 

- ان مشکلة التجُفاف لا تنتهي مع قدوم الطقس البارد» والواقع أن هذه 
المشكلة قد تتفاقم مع قدومه» ذلك لأن الأشخاص الذین یتمرنون في جو بارد 
عیلون إلى نسيان شرب ما يكفيهم من السوائل قبل وأثناء وعقب التمارين 


الشاقة. 


- إن اران فرب تقو عو اف تا رسخي جارك كل سن 
يتنفسه الإنسان» كما أن ارتداء الملابس e‏ ا 


- إن حاجة الجسم إلى قدر كاف من الإماهة (الماء) تكاد تكون واحدة 
طوال العام. 

+ ونضیر الثراسات إل آن الرياضي الذين یتفصرون ی شرب قدر كات 
من الای قد یکون آداژهم أدنى كفاءة من غيرهم» وق یکرتزن اقا استنیاعا 


المصل العشرون 51١‏ 

ی حالة ف ينخفض حجم مصل الدم الأمر الذي يؤدي إلى 
نقص في مردود العمل العضلي» وانخفاض في مقدار التحمّل العضلي وازدیاد في 
دقات القلب وارتفاع في درحة حرارة ابحسم. وتنجم عنه كذلك الحاحة إلى 
مدة أطول لاستعادة الوضع الطبيعي بعد التمرین. 

- عکن آن یسیب التجفاف أیضا تشنجات عضاية خلال التمرین» و حفضا 
للاداء الجسماني والذهي. إن العلامات الأولى للتجضاف» إضافة للتعب» هي 
فقدان الشهیّة, تورد ابیلد. (حساس ينه نی اراي بول وان اللون رائحته 
قوية» شوش دهي و یهار 

- وقد یکون اتناف عاملاً هاما في التسبّب بحوادث الترلج» لأن المتز لين 
الو کی لزان السيطرة على الوقف. فهم لا ييدون ردود فعل 
سريعة» ويكونون أقل كفاءة وأضعف قوة لتفادي الحوادث» كما أنهم بذلك 
يزيدون من احتمال الإصابة بالدوار الحبلي الحاد (Acute Mountain Sickness)‏ 
أثناء ترلجهم على علو شاهق. 

- تزداد المحاطر الناجمة عن التحُفاف في الأماكن المرتفعة بسبب الزيادة في 
سرعة ان تودي إل ا عن طرین الرکتین. 

عزو کل كر الم ل تیازست gaa A a‏ فان و وان 
لون البول یل إلى الدكونة واللون البرتقالي يكون الشخص في حاحة إلى 


2 


شرب الزید من اماق نظرا ال أن لون البول یجب آن یکون أصفر باهتا. 


الرياضة / تعویض الملح أم السوانل 

- الاعتقاد السائد عند غالبية الریاضیین هو آن التعرق الشدید نسبیا یرتب.ط 
بالحاحة إلى مزید من الملح» في الوقت الذي يجب أن یحتلٌ تعویض السوائل القدر 
الأعفلم من الاهتمای لأن الریاضیین الذین ,عارسون التمارين الرياضية ا 


الفصل العشرون ۱ 


لیسوا بحاجة للملح إلى أن یفقدوا ما یعادل ثلاثة آرباع الغالون"* "من اء 
تقریباً من حلال التعرق. 

- ان الكلية تتکیّف مع فقدان الصودیوم (اللح) في الأحواء الحارة مما يعني 
إفراز قدر أقل من الصوديوم وبالتالي قدر آقل من الا وعلیه فان بامکان وحبة 
و ذجية واحدة آن تقض بکل سهولة فقدان الصودیوم من خلال التعرّق أثناء 
مارسة التمارین الرياضية العتدلة. 
الرياضة في فصل الشتاء البارد 

= يمكن أن يقير منت ام البارد يورا توبات اي فان ليما نوبة ربو 
(أزيز ا ند الأشخاص المؤهبين لذلك. وهذه النوبة لا محدث عادة خلال 
فترة الرياضة بل عند انتهائهاء حاصة إذا كان اا ا لذا فان 
وضع وشاح حفيفي على الأنف والفم يُدَفَىْ الحواء الداحل إلى الرئتين. 

- أماالخطر اي عند الأشخاص اء فم اک 
«(Dehydration)‏ الذي يعيق در ی علی تنظیم و ضبط حراره ة الجسم > لأن 
الرياضيين يخسرون السوائل عن طريق الق ويخسرونها أيضا في أثناء الزفير 
خاصة في فصل الشتای وعن طریق الول الذي ویر به البرد. 

سيك آن یسبب الطتسر البارد: 

ه الاصابة بالبرد خاصة عندما تکون دای یرمع مت رانا 
جب تح فقدان الرارة وارتداء ملابس متعددة وملائمة. ومن المستحسن 
ارتداء قبعة (لأن 64۰/ من حرارة الجسم تتم + حسارتها عن طریق الراس 


والرقبة) وقفازات» وان يكون التمرين ذا شِدّة منحفضة وأمده ا 


ر4 ۱۰ الغالون يساوي ۳,۷۸۵ ليترا. 


المسل العشرون ۳۳ 
ه تقلص الشرايين» فنتج عنه ألم في الصدر عند الأشخاص المؤهبين 

(مرضی القلب مثلا) الذين عارسون الرياضة ف الطفس البارد. 
الرياضة في الأجواء المُلوثة 

- أهم الملوّثات هي أول أوكسيد الکربون(00)» ثاني أوكسيد الكبريت 
(502)» أو کسید الآزوت (۷,0) الأوزون (:0)» والرصاص (۳0). 

- قد تسیب الرياضة في افواء ارت صفیرا عند التنفس» أو سُعالاًء أو ألما 
ي الصدر آو تخریشا و الق آو العین» أو صداعاء او غنیاناه أو صعوبة ق 
لتتفس العمیق» وقد تثیر نوبة ربی وقد تضعف آداء الرياضي. 

- إن التعرض الزمن للمّثات قد يزيد من حطورة الاصابة بالشاکل الرئوية 
مثل التهاب القصبات ونقص مرونة الرئة (انتفاخ الرئة 8 وحتى 
ذات الرئة. 

- لذلك تجنب الرياضة قرب حركة السير على الطرقات العامة والشوراع. 
ومن الأفضل ممارسة الرياضة في الصباح قبل أن تبدأ وسائط النقل المختلفة 
والصانع بنفث سمومها في الحواء ورفع نسبة التلوث. 


القصل الحادي والعشرون 


التأمل 

- التأمل ليس استرسالا مع الأفكار وتداعيهاء وإنما هو ضرب من التركيز 
على شيء بالذات أو على صوت عفرده. فالتركيز وخاصة على المناظر 
والأصوات الطبيعية» كالنظر إلى ضمة من الزهور لمدة دقائق» أو الإنصات إلى 
تکسر آمواج البحر على الشاطىء أو إلى خرير الماء المنساب في ابسدول أو 
النهر» وكذلك إلى هبات الريح» أو انهمار الط غالبا ما يؤدي إلى هدوء 
العقل» وبالتالي إلى الاسترخاء والشعور بالاطمتنان وراحة البال فیزول الضیق 
والقلق والإجهاد. 

- آما محاولة إكراه العقل على «وقف التفكير» فانها كثيراً ما امش إلى 
نقيض ما يُرجى منهاء فتزيد من حدّة الأفكار والقلق.... ولا يخفى أن هناك 
طرقا أخرى عديدة للتأمل الباطي» ومنها متابعة عملية تفس وغیر ذلك 
ولکنها لا تدعل و نطاق شا ال وغذه مدارسها ومعلموها. 


الرياضة والتأمل 
- إن أسباب التوتر والقلق والكآبة والإجهاد النفسي (ده۱٩)‏ د ولا 


المل ! لادني والعشرون ۳۲۱۵ 
تحصی وتوثر على الجسم ٩:‏ ق شتا ای ؤناة الا 
الأضخاص سنویا في العام. فض مواا حي اه والأدوية 
المهّدئة أو التدحين أو المحدرات أو غيرها اق كلها 
- إن الرياضة والتأمل يحففان كثيراً من جميع هذه الشاکل؛ مما يؤدي مع 
مرور الوقت إلى صفاء العقل والاسترخاء فيتتج عن ذلك: 
« زيادة الثقة بالنفس ومعالحة أفضل للمشكلات. 
ه تفكير إيجابي نتيجة وضوح الرؤية. 
ه تَحَسّن في إنتاحية الشخص وتخطيط أفضل للحياة والعمل. 
- ومن الممكن ممارسة نوع من التأمل في أثناء رياضة المشي أو المجري» 
کمثل ال کیز على البيئة اا بالرياضي من أشجار أو أزهار أو حدائق ان 
الأمر الذي یساعد الریاضی على عدم التفکیر .عشاکله. 
- إن مارسة الرياضة قي الصباح البا کر تساعد على صفاء العقل. وهذا ما 
یحتاحه الشخص قبل الذهاب إلى عمله» كما إن المارسة في الساء بعد انتهاء 
العمل تساعد على إزالة التوتر والضغط النفسي اللذين تراكما خلال النهار 
وعلى الاسترحاء. 
الرياضة والراحة والاسترخاء والنوم 
- الراحة تعن الاسترخاء والنوم الجيدء وهما بنفس أهمّية الرياضة والغذاء 
لنمط حياة صحى. 
رد ۰ تشاهدٌ عند الأشخاص الذين يتصفون مد الطبع والغضب أو و القلق مستويات كوليستيرول أعلى 


٠‏ الأشخاص الذين پتصفون باضدوء والاسترحاي كما أن الدهون ن تبصل ببطء ع عندهم. وعکن أن 
| , اهوت البطي : ۳۹ الأسباب له هه لخدم وث النو بات القلبية عند هلا ء ء الأشخحاص. 


تحصی وتوثر على السم" '' والعقل على حد سوا وتودي إلى وفاة آلاف 
المهَدئة اال او اتخیرات از عقا أو كلها 
- إن الرياضة والتأمل يُخففان كثيرا من جميع هذه المشاكل» مايودي مع 
« زيادة الثقة بالنفس ومعالحة أفضل للمشكلات. 
ه تفكير إيجابي نتيجة وضوح الرؤية. 
* لجسن ی |نتاحية الشخحص و تفطیط افضل للحياة والعمل. 
کمثل النزكيز على البيئة الحيطة بالرياضي من آشجار أو آزهار أو حدائق إلى 
الأمر الذي يساعد الرياضى على عدم التفکیر .عشاکله. 
- إن مارسة الرياضة قي الصباح الباكر تساعد على صفاء العقل. وهذا ما 
يحتاحه الشخص قبل الذهاب إلى عمله» كما إن الممارسة في المساء بعد انتهاء 
العمل تساعد على إزالة التوتر والضغط النفسي اللذين تراكما خلال النهار 
وعلى الاسترنحاء. 


الرياضة والراحة والاسترخاء والنوم 

- الراحة تعن الاستر حاء والنوم الجيّدء وهما بنفس أهمّية الرياضة والغذاء 
لنمط حياة صحي. 
(۱۰۰) تَشاهدٌُ عند الأشخاص الذين يتصفون ده الطبع والغضب أو القلق مستويات كوليستيرول أعلى 


من الأشخاص الذين يتصفون با هدوع والاسترخحاع كما أن الدهون تتحصل مء عندهم. وعکن أن 
يكون انحلال الدهون البطيء أحد الأسباب المؤهبّة لحدوث النوبات القلبية عند هؤلاء الأشخاص. 


الفصل الحادي والعشرون 1 
- الجسم يحتاج إلى الوقت والراحة والغذاء المتوازن لإعادة البناء . 
- فاذا مت ل وكتت وا (جهاد وضغط نفسي» وتخطیست و جات 
الطعام وبوجه عام سيرت في غط حياة غير مُنتظم» سيّنصّبُ عندئذ عمل الجسم 
علی مسايرة هذا النمط اليا بدلا من عادة البناء . 
تنا عش ایض تن كر عه نات الكبيرة» فالتبدّلات 
الكيميائية - الحيوية ال حصل في الجسم نتيجة للرياضة يمكن أن تكون السبب» 
او قد بستعید الریاضی وك قبل الشوم احذاك المییاق والنافسة فتصاب 
بالأرق. 
-فاکد من اللصول غلی قسط کاف من الترم وات مناعات تعر طبیعیة) 
ف أوقات منتظمة» وحاول تجَنب ما يلي قبل امجوع إلى النوم: 
ه مارسة الرياضة قبل النوم مباشرة. 
ه شرب القهوة أو الشاي» ومشروبات الكولاء والشوكولاء وأدوية 
الصدا ع» لأنها تحتوي على الكافيين وهو من المنبّهات. 
۵ تناو ل*السکر بأنواعة: 
ه لا تأكل خلال ساعتین قبل الممجوع إلى الفراش لأن الطعام مُنشّط 
والهضم يسرع نبضات القلب ويرفع ضغط الدم. 
ه حاول الاسترخاء لتهدثة الدماغ وابحسم کأن تقراً کتابا آو لته ولا 
تقم عراجعة أوراق العمل في السریر مما قد يفضي إلى التوتر. 
ه حاول تركيز الاهتمام على عملية لتتفس؛ بحيث يكون بطیفا وعميقا 
لأنه يساعد على الاسترخاء. 


ه يتم التنفس الریح باستعمال العضلات البطنية أو عضلات الحجاب 


السدد ل ۱ حادي والعشرون ¥ 
الحاحز بشکل رئيسي» أي التنفس من خلال ابلزء السفلي من البطن بسطء 
إلى الداحل والخارج» ما يؤدي إلى تخفيض سرعة القلب وضغط الدم وتوتر 
العضلات إلخم. 
- ولا يخفى اليوم على أحد أن من یتبهون نمط حياة صحياً هم أقل تعرّضا 


الفصل الثاني والعشرون 


الرياضة والناقلات العصبية وقدرة التَحَمُل 

- يلعب السيروتونين ›)Serotoni(‏ وهو ناقل عصبي (0]18115121]161:اناء[7)» 
۳ هت 2 الأداء الرياضى 5 التتحمل؛ إذ تنتحفض درجة التحمّل مح 
ازدیاد مستوی السیروتونین في الدم. 

- الرياضة المنتدامة تزيد من مستوی الترییتوفان (۵م۲0:0) بالدی وهو 
التریبتو فان إلى الدماغ. 

- تدل الأبحاث الحديثة أنه يمكن تحسين الأداء والتحمل عن طريق«التعامل مع أو 
تدبير)) (عوناه‌آدم‌نمه/) بعض الواد الكيميائية 2 الدما غ تدعی الناقلات العصبية. 

- إن بعض الأشيرية ال یستعملها الریاضیون ل واو ۹ لا 
تنجح عن طریق تعویض الغل و کوز فقط بل ویبدو آنها تضع حدا لزيادة 
السیروتونین في الدماغ أيضا. 


(۱۰۰) مستحضر أميركي يحتوي على الکاربوهیدرات (بجموعة متنوعة من السکریات) والبوتاسیوم 


و الصودیوم (الملح). 


ده ل الثاني والعشرون ۳۹ 


لقد 5 استقصاء ناقل عصبى آخر يخصوص تأثيراته على الأداء و : 
فتبین آن مستویات الکولین (وهي مادة تنظم تاج ال اسك کولین - 
ieاehاAcet)‏ تتحفض لدى عدائي السافات الطويلة. وقد تحسّن الأداء 
والتحمل عند العدائين عن طريق تعاطيهم شرابا رياضيا محتويا على الكولين. 

- إن الکثیر من العدائین یعانون اخفاض] خی ات لک ن إن 
أفضل مصدر غذاتي للکولین هو صفار البیض وهو طعام غي بالکولیستیرول 
یتفاداه الکثیر من الریاضیین. إن الليسيثين (6014010.])الذي يُباع في الصیدلیات 
والحازن العامة في الغرب يمد الریاضیین بالکولین. 
الرياضة و استعمال المتشطات لبناء العضلات وزيادة القوة 
وتحسین الأداء 

يلجأ الکثیر من الریاضین من الجنسين خاصة في الغرب إلى استعمال 
التشطات. لأنها حسب رأيهم الطریق الأفضل للبطولة. فمنها ما يزيد الكتلة 
العضلية ویرفع قشرات ابحسم على كمل اا ومنها ما يزيد حر البدنية 
ويؤخر التعب ويزيد من سرعة الرياضي في السابقات. يوجد عدد کبیر منها ی 
الغرب. نورد فیما يلي بعضا منها: 

ه مُكَمّلات البروتين (عاصعصماممنو »)Protein‏ لبناء العضلات ور يناه 
وترميم النسيج العضلي الذي يتهدّم خلال التمرين. ولكن بمكن أن تودي 
المقادير العالية من الوت إلى إتلاف الکبد و خاصة إذا تم 
استعماها لمدة طويلة. ۱ 

ه حارقات الشحوم burners)‏ ۰۳۵ مثل الافدرین (۰)50060756 الذي 
یستعمل لدعم الطاقة وزيادة القدرة وتحسين الكفاءة. یدحل الافدرین" ٩‏ في 
(۱۰۷) من تأثيرات الإفدرين أنه مه قوي للجهاز العصي ال ركزي. يمكن أن يرفع ضغط الدم وأن يُسَبّب 


عفقان القلب. يزيل الاحتقان الأنفي» ويُرحي عضلات القصبات في حالات الربو» كما يوسع حلقة 
۱۰۱ ) العین وغیرها من التأثیر ات. 


الفصل الثاني و العشرون ۳ 
تر كنت حبوب (رالحمية)» ويساعد على خسارة الدهون ‏ الجسم و بالتالي 
الوزن. ولکن سرغان ما یستعاد الوزن لدی الترقف عن استعماله. 
الذین یعانون من ارتفاع ضغط الدم والداء الستکري. وتقول هيئة الدواء والغذاء 
(504) في الولایات التحدة بأن مادة الافدرین ارتبطت معا لا يقل عن ۸ه حالة 
وفاة منذ عام ۱۹۹6 حتی الان. 

« هورمونات النمو وهی صنعية المنشأء تشابه في تأثیرها هورمون النمو 
البشري (81611]) الذي تنتجه الغدة النحامية من حيث نمو العضلات و حرق 
الدهون. فهی تبی الكتلة اللحمية» وتزید القوة العضلية» كما تزيد من سرعة 
استعادة العضلات لعافيتهاء وتحفض شحوم السب آیضا. ولکن ها تأثیرات 
حانبية عديدة» منها ارتفاع ضغط الدم قصور القلب. الداء السکري» التهاب 
الفاصل ور 

« الزيبيتوفان (ما(0)0:؟) هو مض أميئ ترفع اخرعات الكبيرة منه 
الولايات المتحدة استعماله. 

« الستيروئيدات البناءة )Anabolic Steroids)‏ هي مشتقات مه للهورمون 
الذكري التستوستیرون(105109067006) الوجود طبيعيا ق الجسم ولكنها 
تختلف في مفعوها. ويستعملها الرياضيون من أحل: 

- بناء ونمو الكتلة العضلية. 

زيادة كثافة العظم ونموه. 


زيادة القوة العضلية وتحسين الأداء الرياضى. 


(۱۰۸) ورد في أحد المراجع أن التعاطي الستمر هذه المواد قد يصيب اللاعب بالعقم. 


العمل الثاني والعشرون ۲۱ 
۱ ولكن من تأثيراتها الجانبية ما يلي: 

- اعتللال الکبد (قد تحدث تلفا دائما غالبا ما یکون مميتاً) . 

- ارتفاع مستوی الکولیستیرول في الدم. ۱ 

دكن أن تسیب غيورا سادا للجهار القلى بد الوغانی, 


- تَعَجُل قفو سرطان غد البروستات |ذا كان الورم مر جردا أصلا. 


مثال على ذلك مادة Androstenedione‏ أو ((آندرو)) (۸۵۲0) وهو الاسم 
الت هذه المادة في الأسواق الأميركية. تتحوّل هذه المادة إلى الهمورمون 
الذكري التستوستيرون في داحل الجسم. ترتبط المستويات الأعلى من مادة 
الیستوستیرون في الجسم بزيادة في الكتلة العضلية الأمر الذي يجعل مادة 
((آندرو» مرغوبة عند الرياضيين. ولكن استعماها سواء لمدة طويلة أو عقادير 
عالية غير مأمون. 

تبرهن دراسة حديفة نشرّت في جحلة الجمعية الطبية الأميركية (1۸۱/۸) في 
شهر شباط من عام ۲۰۰۰م أن مادة ر(آندرو» تتحول إلى هورمونات ذكرية 
وأخرى أننويّة في داحل الدسم. ففي تحربة تمت في جامعة هارفارد في الولايات 
المتحدة أعطى الباحثون ۳۰۰ ان من مادة ((آندرو)) إلى شباب أصحاء لمدة 
أسبو ع» فكانت النتيجة ارتفاعاً في مستوى الحورمون الذكري عندهم بنسبة ۳6 
ا ا 

ات ا الاصطناعية (Synthetic Androgens)‏ : 

ر التستوستیرون على زيادة الكتلة العضليّة ونمو العظام. فهو 
بحث على ت ركيب البروتين وينقص معدل سرعة هدمه ما يؤدي إلى زيادة في 


الفصل الثاني و العشرون ۱۱ 
سرعة النمو. إن استعمال الریاضیین دْْشّطات الذکورة و خاصة بناه الأحسام 
يؤدي إلى زيادة كبيرة في الكتلة العضلية تفوق تلك الى يمكن الوصول إليها عن 
طريق التدريب والتمرين. إن استعمال هذه المنشّطات محظور دولياء” وها 
تأثيرات حانبية عديدة عند الرحال» وأحرى عند النساء. وعلى المدى البعيد 
تزيد من حطورة الإصابة بالداء السكري وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب 
والسرطان وتلف الكبد عند الرجال والنساء على حد سواء. 

« الكرياتين (٥«ناههإ٥)‏ ' '2 هو مض أميئء إذا تناوله الإنسان یومیا فانه 
يعمل على زيادة كتلة الجسم أما إذا أحذه بجرعات كبيرة فإنه يزيد الوزن. 

يساعد الكرياتين في ترميم النسيج العضلي بسرعة من تأثير الرياضة العنيفة» 
وی تعویض الطاقة للعضلات» ويقلل من حصول الإرهاق العضلي المبكر. 

والكرياتين هو الاتحاه ابحدید في عالم الرياضة. ویقال بأنه يُشعر الإنسان 
بقوة لا تصدّق».ويستعملة الریاضیون حالیا کبدیل للعقاقیر الستیرو ئيدية. 

إلا أنه يمكن لهذا الدواء الذي يؤدي إلى تحسين الأداء أن يكون قاتلاً ویفضی 
إلى الموت» وهو قادر أيضا على إتلاف الكبد والكلية. 

« الإريثروبويتين )Eythropoietin - EPO)‏ هو هورمون تنتجه الكلية بشكل 
طبيعي» ويُنظم إنتاج كرات الدم الحمراء ال تنقل الأوكسجين إلى جميع أنحاء 
ابشسم. 

یتعاطی الریاضیون هذا اشورمون لأنه يجعل مخ العظام يزيد انتاج الکریات 
ما بد شین فوة امم الذي اران 

ولكن استعماله حطر لأن حرعة كبيرة منه تحعل قوام الدم كثيفاء ما يغب 


)۱۰٩(‏ يوجد الكرياتين في اللحوم الحمراء. 


الفصسل الثاني والعشرون ۳۳ 
علی القلب ضحخه. لقد متلق استعماله ما لا یقل عن ۲۵ حالة وفاة في 

- بحظر القانون الدولي استعمال مثل هذه العقاقیر في النافسات الرياضية» 
وكثيراً ما مخضع الریاضیون (إذا ما اشتبة بهم) إلى فحوص للکشف عنها وإذا 
ما ثبت تعاطیهم إياهاء يُطْرّدون من الباریات وَيُحْرَمون من المشاركة لفترات 
طويلة. 

- لا يلجأ الریاضی الحقيقى إلى مغل هذه الأساليب» ویعتمد على الغذاء 
الصحي المتوازن» والرياضة المنتظمة» والتصميم على بناء حسمه وتحسين أدائه 
بجهده رعرق جبینه. ولذلك يحب اتخاذ قرارات حازمة بحق الدَرّبین الذين 
يشجعون اللاعبین على تعاطي هذه المنشّطات من أجل الفوز. 


الرياضة وأهم التغيّرات الكيميانية - الحيوية في الجسم 

- مع التمرين الزمن يحصل انخفاض في النورأدرينالين والأدرينالين 
Adrenaline)‏ & ineاNoradrena)‏ الموجودين في البلازما . أما الرينين (عنوع؟) 
O AG‏ مق SSN‏ تلم 
وقد لا يكون الارتفاع في البوتاسيوم لك e‏ 

- في الجهد الأقصى» تحصل زيادة في النورأدرينالين» الأدرينالين» الرينين» 
الألدوستيرون» وت ركيز البوتاسيوم قي البلازما. 

- بحصل انتفاض ف مستوی کولیستیرول البروتین الشحمي الد 
الكثافة السيء (ساانل. 

- بحصل انخفاض في مستوی ثلاثي الغلیسیرید (الشحوم الثلاثية). 

- تحصل زيادة في مستوى كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة 


الب (0)-,121]). 


الفصا الثاني و العشرون :۲۱ 


- حصل زيادة قي إفراز الحمورمون الضتاد للادرار ( یمن۷ 
١ «(Antidiuretic Hormone-ADH‏ . لقبض للأوعية الذي يرفع من ضغط الدم. 
- تحصل زيادة في حجم البلازما. 


- وتترافق التمارين الرياضية بنقص الفبرينوجن (مكون الفبرین - 
عه )۴İ‏ ونقص في نشاط صفیحات الدم (اءاءاها۴) وارتفاع فعالية 


البلازمينوجين 3 البلازمین  „(Plasminogen‏ 
الرياضة والتغيرات الاستقلابية في الجسم 
يؤدي التمرين العالي الشِدّة كما في المنافسات الرياضية إلى: 
« ارتفاع مستوى النشادر في الدم. 
« ارتفاع مستوی مر كات الأحماض الأمينية المتعددة .(Polypeptides)‏ 
« ارتفاع مستوى البولة في الدم (مع:لا). 
« ارتفاع مستوى مض البول في الدم (9أعم e‏ لU).‏ 
الجهد الرياضي والأدرينالين 
- ما أن يتحرر هورمون الأدرينالين في دوران الدم استجابة للجهد الرياضي 
حتى يؤدي إلى زيادة في سرعة دقات القلب. وزيادة في قوة تقلص العضلة 


القلبية» وينتج عن هذا زيادة في جريان الدم إلى عضلات الجسم الي تكون 
بحاحة ماسة إليه لما يحمله من الأ وكسجين» ولتحميله ثاني أوكسيد الكربون إلى 
الرئة للتخلص منه. 

- يُنشّط هورمون الأدرينالين الأنزيم السوول عن انحلال الغليكوحين 
(المحزون في العضلات) لتحرير الغلوكوز الذي يمن طاقة سريعة للعضلات 
عند تأكسده. 


السدء ل الثاني والعشرون عل 

- ى أثناء انه أو الجوع أو الصيام يطلب هورمون الأدرينالين من الخلايا 
الدهنية حل الدهون المخزونة فيها وتفكيكها إلى موض دهنية يتم تحريرها في 
بحری الدم» وسرعان ما تقوم العضلات بأخذها وأكسدتها للحصول على 
الطاقة. بالمقارنة» يعتمد الدماغ على مادة الغلوکوز (سکر الدم) لِمُتَطَلبات 
الطاقة الي يحتاجها لأنها تجتاز الحاجز الدماغي الدموي (مواتمةط دنه:81000-8). 


الرياضة ورائحة النشادر (الأمونيا) 

- عندما نتمرن بعنف یج الجسم النشاد وهی خصيلة لاستقلاب 
ا السیب للرالحة ما بعد ار که 
حاصة إذا كان الرياضي يعاني من نقص عام في الکاربوهیدرات في الغذای 
الأمر الذي يجعل الجسم يحرق البروتین كوقودء فتزداد مستویات النشادر في 
العضلات» وتنتقل عن طريق الدم إلى الجهاز التنفسي. وهكذا نتمکن من 
كشف رائحتها في النفس وشمها في العرق أيضاً. يحول الكبد النشادر إلى بُولة 
" يتم طرحها في البول. 

- يساعد حمض الأسبارتيك (4010 لي الجسم على التخفص من 
النشادر. وتذ کر بعض الراحع آنه یساعد ایضا في مقاومة التعبء فعند إعطاء 
آملاح حمض الأسبارتيك للریاضیین تزداد قدرتهم على التحمّل. 
تأثير الأدوية أثناء ممارسة الرياضة 

يجب استشارة الطبيب قبل المباشرة .عمارسة الرياضة إذا كنت تأحذ أدوية 
ا الأمراض ا ا رها اراس ها لانشن اراد وه 
تأثیرات ختلفة أثناء مارسة الرياضة فمنها ما: 

لطر سه رای ی رن نیقی اه 
القدرة على تحمل التمارین الرياضية کحاصرات بیتا (ورععاءه|8-قاء8). 


الفصل الثاني والعشرود ۱۱ 

ه عکن أن تحفض مستوی البوتاسيوم ما يودي إلى زیاده في حادم انتظام 
ضربات القلب كغالبية المدّرات (وء‌زاهدظ). 

« تزيد عدد ضربات القلب» وتخفض ضغط الدم مثل مركبات النيترات: 
.(Nitrates)‏ 

ه تحفض ضغط الدم» وعکن أن تزيد أو تنقص عدد ضربات القلب» وتزيد 
من القدرة على تحمل التمارين الرياضية کحاصرات قنوات كلسية (- Calcium‏ 
.(Channel Blockers‏ 

« تزید عدد ضربات القلب» وعکن أن ترید أو تحفص ضفط الدم أو 
تسَبّب عدم انتظام في ضربات القلب. كمُوَسّعات القصبات افوائية 
.(Bronchodilators)‏ 

ه تزيد عدد ضربات القلب» وترفع ضغط الد كأدوية الغدّة الدرقية 


.(Thyroid Preparations) 


الخصل الثالث والعشرون 


الرياضة العنيفة وتأثیرها السلبي على الرجل والمرأة وجهاز 
المناعة 


- يمكن للرياضة العنيفة المفاحئة أن تسیب عند غير الممارسين: 
۰ قزق العضلاات والأوتار. 
ه أذيّة الفاصل والأربطة (رض). 
© رن القلب. 

ب الاعتدال مطلوب ق کل شیء وحتی نی مارسة الرياضة نالرات 
العنيفة قد تغيّر آیضا من النظام ال هورموني في الجسم ما يؤدي عند الرجل؛ إلى 
تدني مستوى الحورمون الذّكري الستوستیرون (109105007000) وإلى انخفاض 
في تعداد النطاف, وإلى تدني الشبّق (۵0ن9ننا). 

- أما عند المرأة الرياضية» فان الفائض من الإندورفين» نتيجة للرياضة 
العنیفق یعزض سبیل ر الهورمون اللوتيئيي (Luteinizing Hormone-LH)‏ 
الذي حك البیض علی افراز افورمونات ابحنسية. کما آن انخفاضاً ی مستوی 
الهو رمون اللوتيئيي قد يؤدي إلى عدم انتظام أو انقطاع الطْمْث (ایض). 


الفصل الثالث والعشرون 1 

- قد تودي الرياضة العنيفة أيضاً إلى انخفاض مفاجئ في الوزن الامر الذي 
ترك أذ تسمه انقطاعا امكف 

- وانقطا ع الطَّمْتْ عند المرأة الرياضية الشابة هو علامة بأن الرياضة العنيفة 
الي تمارسها قد أوقفت إنتاج هورمون الإستروحين» الأمر الذي قد يرفع من 
حطورة إصابتها بأمراض القلب وترقق العظام إذا ما استمر انقطاع الإستروجين 
لفنزة طويلة. 

- ويمكن أن تحفض الرياضة العنيفة» مثل تمارين ((الأيروبيكس) الشاقة 
الرياضة وما قد ينجم عنها من انخفاض في ضغط الدم 

قل سا اتفیانا رط في ضغط الدم . إن أفضل ما يمكن أن تعرّف به هذه 
الحالة هو: هبوط قي ضغط الدم الانقباضی(. 9.۳ »ناماع٩)‏ لستویات آدنی ها 
كانت عليه قبل التمرین . تشكل هذه االة عطرا کبیرا على حياة الرياضي. 
ولابد لنا هنا من وقفة مع كل ما يجب التأكد منه (رقبل ممارسة الرياضة» كما 
الرياضة وحالة الإغماء 

- حصل ان عند بعض الرياضيين نقص تروية دماغية عابر 1۲۵۸5۱600" 
8 بسبب نقص وصول الدم إلى الدماغ ما يسبب الاغماء أو فقدان 

- توجد عدّة آسباب غذه الحالة منها قلبية (وغیرها من الأسباب الطبية الي 


المصل الثالت والعشرون ۳۹ 


- في حالة فقدان الوعی يجب مراعاة ما یلی: 
و مدید الشخحص على جنبه (وضعية جانبیة). 
ه سط العُنق لمنع بلع اللسان واتشداة عرق التنفس. 
ه تنظيف الفم وحری التنفس من أية مُفرزات بالمنديل لتسهيل التنفس. 
* إذا استمرّت حالة الإغماء لأكثر من بضع دقائق» يجب نقل الشخص 
سبب الموت المفاجىء 
- يعود سبب الموت المفاجىء عند أحد الرياضيين إلى حالة قلبية ولادية 
تدعى اعتلال العضلة القلبية الضخامي «(Hypertrophic Cardiomyopathy)‏ الي 
تقبط قدرة الخلايا القلبية على التقلص. 
- تقوم تلك الخلايا آنذاك بتحرير المزيد من الكالسيوم في محاولة منها 
لتحريض عملية التقلص» ولکن القلب ينمو إلى درجة كبيرة تحرم بعض أجزائه 
- وبالتالي» عکن أن تتطوّر عند الرياضي اضطرابات في نظم القلب قد 
تؤدي إلى القصور القلي والوفاة. 
- إن ما یقلسق بشأن التمرين في حالة عندم انتظام دقات القلب 
(218االاطاى) عند الرياضي هو إمكانية عدم حصول القلب على دم کاف. 
- عند التمرین» تتطلب عضلات الجسم دما أكثر مما تتطلبه في حالة الراحة» 
وعکن لعدم الانتظام هذا أن هقی لاني مط فاد فا والتمرین يرهقه 


إلى حا أبعد. 


الفصل الثالث والعشرون ۱۳۰ 

- ما بلق ایضا هو أن التمرین نفص حريان الدم إلى عضلة القلب. فيحصل 
نقص تروية قلبية (هأ«عطء15). و بعض الحالات» عکن لنقص التروية هذا أن 
يُحَرض عدم انتظام في دقات القلب إلى حد أبعد» فيصبح القلب في حالة تشوش 
کامل من حيث تواتر دقاته (طالاطه ءناههاء)» وهذه الحالة مميتة. 

- وعکن أن تکون حالة عدم انتظام دقات القلب عبارة عن فوضی بسيطة 
في ضربات القلب الطبیعیق وعکن أن تکون نتيجة لاعتلال العضلة القلبية 
الضحامي (Hypertrophic Cardiomyopathy)‏ وغالبا ما تکون هذه هي سبب 
الوفاة عندما نحد شاباً متا لاتق بدني عوت فجأة. 
زائد في نسیج العضلة القلبية. إن هذا النمو الزائد يجعل من القلب مضحخة آقل 
تحت ظروف طبيعية). فعندما نضیف متطلبات التمرین إلى قلب یکافح في 
عمله تکون النتيجة مُميتة. ولاب لا هنا من وقفة آحری مع کل ما يجب 
التأكد منه ((قبل مارسة الرياضة). 


الرياضة العنيفة وخطورة الموت المفاجىء 

- ان النطر من ممارسة الرياضة یتناسب طردا مع غنفهاء خاضه عند الذین 
م يعتادوا على مارستها و کانت حیاتهم تتسم با خمول. 

یه پر اه لحف اناف ترود هار ی اعقب الاك از توت 
الفاحیء الناحم عن اصابة قلبية مفاجعةء (کمثل حصول تشنج |کليلي) خحاصة 
عند الأشخاص الذین لا یعلمون أنهم مصابون عرض قلبي أو وعائي» أو عند 
شخاص مصابین اعتقدوا بأن مارسة الرياضة ستسرع ی شفائهم. 


- في بحث نشر في بحلة الجمعية الطبية الأمبر كية (1۸۳۸۸) في عام ۱۹۹۹ 


المسل النالث والعشرون ۳۳۱ 
يقول الباحثون من جامعة ماريلاند (Maryland)‏ في الولایات التحدة أن من 
أميزاب« الوك لام ا غارسة یاه اه لاجد بين تق 
اللات الدهنية (Plaque rupture)‏ ا في الشرايين والمترافقة یت شاذ 


إن مسعویات الکولیستیرول ق الدم, يسبيب عرق اللریجات تنكل الدلطة 
الدموية. 


- إن الرياضة العتدلة تقدّم معظم الفوائد وتؤمن ا غو نين ارت 
المفاجىء. 

- والمارسة الرياضية المعتدلة مفيدة جدا عندما تقترن بتغييرات في نمط 
وأسلوب الحياة والغذاء. 
تنبيه هام قبل ممارسة الرياضة 

- تأكد من وضعك الصحي قبل ممارسة الرياضة» واستشر الطبيب بشأن 


ا 

« إذا كانت حياتك تتمیم بالخمول. 

» ٍذا AT NERS‏ 
* إذا كنت تعاني من أية آفة قلبية أو شريانية. 

* ذا کنت تعاني من ارتقاع أو هبوط ضفط الدم. 

ه إذا كنت تعاني من أية مشاکل في الكلية. 

* إذا توفی قرت :لك رة قلبية قبل سن الخمسين. 


06 إذا كنت‎ ٠ 


الفصل الثالث والعشرون ۱۳۱ 
« إذا كان لديك التهاب في الفاصل أو العظم. 


كدت مها ED‏ 


- آما إذا حصل لك أي ألم (أو ثقل) في الصدر أو في الرقبة أو الفك أو 
الکتف أو الذراع أو أذا شعرت بالدوار الدوحة. آو الغتیان أو الاقبای أو 
عسر امضم أو الاغماء أو انقطاع النفس (ضیق نفس فجائی غير عادي) أو 
بالإرهاق الشديد أو بألم شديد في العضلات أو الفاصل أو بهبّات من النببض 
السريع أو البطيء أو إذا شّعرت بالتنمیل (اخدر) أو بوحز حفیف أو بإدراك 
موش أو بضعفي في الذراع الییسری أو بعدم انتظام في دقات القلبء أو 
بعدم وضوح الرژية أو بتعرق غير اعتيادي» خلال أو بعد الرياضة» فعليك 


(۱۱۰) تساعد الرياضة على تخفيض مقدار الدواء الذي تستعمله سواء كان الإنسولين أو غيره. وبحدر 
الإشارة إلى أن الرياضة الستمرة منذ سین اك تدا من شتا بالداء السكري. 


الفصل الرابم والعشرون 


الرياضة العنيفة / الجذور الحرّة / مضادات الأكسدة 

- صدر في العام ۱۹۲۸ في الولایات المتحدة» کتاب بعنوان ((إيروبيكس» 
(Aerobics)‏ للمؤلف الد کتور کینیث کوبر «Dr. Kenneth Cooper)‏ سرعان ما 
نال شهرة واسعة لانه أت وحفز جیلا با کمله من الأمریکیین علی الرياضة 
افدر و کافت وسالة او کرت سم ریم نان 
ذلك أفضلَ لك وأحسن. 

- ولکن في کتابه الحديث رئورة مضادات الأكسدة» The Antioxidant)‏ 
«(Revolution‏ موقف الد کتور كوبر دل أمام ما أمعاه («دليل لا ینکس» 
بأنه يُمكن للتمرين الزائد (الرياضة العنيفة) أن يفير الجذور الحرّة (ه۴۲ 
(radicals‏ وهي جَرّيئات من الأو کسجین غير مستقرة و شدیده التفاعل؛ لا تشبه 
الأوكسجين الذي نتنفسه لأنها تيل إلكتزوناً واحداً فقط ونتجوّل في 
أجسامنا تبحث عن أي إلكترون خطفه من أية حلية سليمة. حت رابحذور 
الحرة» عمليات الأكسّدة في الجسم ال تؤذي أغشية الخلايا والمادة الوراثية 
(0۸4) وحتى البروتين» وتؤدي في النهاية إلى تغيير في صفات الخلاياء أو تلفها 
.(Cell ۸۱۱۱۸۱۸۵۵(‏ 


الفصل الرابع والعشرون كن 
ويُعْتَقَد بأنها تشهم رال جانب عوامل أخرى) في أمراض شيرة منها 

السرطان» أمراض الشرايين والقلب والرئة» التهاب المفاصلء الماء الأزرق أو 

السادٌ (اعaإata)‏ الداء السُکري» داء ألزهاعر» الشيخوخة ال وغيرها. 

5 وقد تنتج الحذور Ee‏ میات ا مثلا تلوّث البيشة واحو 
الطاقة الاشعاعية, الاستقلاب الطبيعي للحسم (تتکون دوو ارّة عندما 
يحرق الجسم الأ وركسجين الذي يحتاجه للقيام بوظائفه على نحو جيد)» التدخین» 
اون که الكتشاريااف» الع فق الیهس تاو ورن ار اه 
إكس أو للأشعة ما فوق البنفسجية التغذية السيئة .الى تحتوي على نسبة عالية 
من الدهون (الشحوم)» الاجهاد الزائد. التْيدّة النفسية» عدم ممارسة الرياضةء 
وغيرها. 

3 ويدّعي في كتابه هذا بأن الجذور الحرّة يُمكن أن تنتج بالتأً کسد. .عا فيها 
التتفس العسير الذي يُستمرٌ طويلاً كما يحصل في اللمري لمسافات طويلة جدا 
(رياضة عنيفة). 

- أثارت نظرية (ركوبر» هذه نزاعاً وجدلاً مع علماء عديدين أطلقوا في 
العام 955 ١م,‏ في مدينة كويبك الکنديق ردهم عليه في المؤتمر العالمي للرياضة» 
عندما صرّحوا بأن «الرياضة تحفض من خخطر الاصابة بسرطان القولون 
والندي)). ۱ 

- ویعتقد العلماء بأن الغذاء الصحي التوازن (الذي يد علی اخضار 
والفواکه بأنواعهاء والبقول واحبوب الكاملة بأنواعهاء ومنها حبز القمح 
الكامل) الذي لا تزيد فيه نسبة سغرات الدهون على ۳۰ / من مجموع 
السعرات الي يحتاجها الجسم يومياً هو الذي يحتوي على جميع المواد والعناصر 
(من فيتامينات ومعادن» وغیرها) ا (أو لضادّق لعمليات ال مثل: 


المسصز الرابع والعشرون ۲۳۰ 


« البيتاكاروتين (06عام02 هاء8) الذي ول داحل الجسم إلى فيتامين 


€ الفيتامين‎ e 
.E الفتيامين‎ ۰ 


ه معدن الزنك م2. 
ه معدل المنغنيز .Mn‏ 
۾ معلل النحاس .Cu‏ 
« الأنزيم المساعد .Q‏ 
وهذه جميعها تؤمن للحسم دش لقمم وإححماد سلسلة التفاعلاات الضارة 
للجذور اة وبذلك تعرز سلامة الخلايا وتساعد الجسم على تحضب الأذى 
البيتاكاروتين / الفيتامين ۸ 
- إن البيتاكاروتين والفيتامين ۸ (أو الريتينول - اه«ناR6)‏ هما من الغذیات 
المضادّة للا کا .(Antioxidant Nutrients)‏ 
- البيتاكاروتين م ركب تنتِجُه نباتات كثيرة وهو طليعة الفیتامین۸ ویتم 
خزنه في الجسم في النسيج الشحمي وقليل منه يخرن في الكبد. 
- یحَوّل الجسم البيتاكاروتين الموجود في الفاكهة والخضار وغيرها من 
الأغذية إلى فيتامين ۸ حسب حاجته إليه. وهو على عكس الفيتامين ۸ لا سميّة 
له. تؤدي المقادير العالية منه في الجسم إل اصفرار ابحلد لآن. البیتاکاروتین 


الفصل الرابع والعشرون 1 

- الفیتامین ۸ هو أحد الفيتامينات الى تذوب في الشحوم (الدهون) مثل 
الزیوت ولا تذوب ف الاء» ویتم امتصاصه في الأمعاء بشکل أفضل عندما یو عذ 
مع الدهون (الزبدة» الزیت أو غیرها). 

- يتم حزن الفیتامینات الي تذوب في الدهون في داحل الجسم ولذلك لا 
توحد ضرورة لأخذها یومیا. ویخزن الکبد ٩۰‏ / من الفیتامین ۸ ويسم حزن 
الباقي في النسیج الشحمي. 

- يمكن أن تؤدّي زيادة استهلاك الفیتامینات الي تخترّن في الجسم إلى تر کیز 
عال هذه الفيتامينات قي الأنسجة مُسببة بذلك تأثيرات جانبية سامة. مثال على 
ذلك الفيتامينات 2 & ۸ . 
أهمية الفيتامين ۸ 

« تیطل الفیتامین ۸ مفعول ابسذور احرة E‏ وهو مضاد قوي 
للأكسدة یقی من السرطان ومظاهر الشیخوخة المبكرة. 

« الفیتامین ۸ ضروري لسلامة جهاز المناعة» حاسّة البصّرء النمو» التناسل» 
صحة الجلد. 

ه يدعم الفيتامين ۸ النمو الطبيعي للأنسجة ریز نمو خلايا الجسم) كما 
يؤئر على حاسي السمع والذوق. 

« يسرع الفيتامين ۸ والبيتاكاروتين التتام الجروح. 

ه يصونٌ الفيتامين 4 رال جانب مغذيات أخرى) الخلايا الى تشکل العظم. 

« ويمكن أن يكون لادة (019ى 80110016)» وهي إحدى مُشتقات الفيتامين 
هه دور في انقسام الخليّة الطبيعي وف تنظيم مستوى الكوليستيرول في الدم. 


العسل الرابع والعشرون E‏ 
البيتاكاروتين والفیتامین 4 ومناعة الجسم 

- يدعم الفيتامين ۸ جه از المناعة ویصون هو والبیتا کاروتین الوظيفة 
الطبيعية للغدّة ال ید gland)‏ hymusا)»‏ وهي ده مناعية هامة» وعنعان 
ضمورها كلما تقدم بنا العمر. 

و البيتاكاروتين إنتاج الخلايا التائية المساعدة في الجسم (هم101- 


.(Cells 


البيتاكاروتين والفيتامين ۸ والسرطان 

- لكل من البیتا کاروتین والفیتامین ۸ خصائص مضادة للسرطان. یستطیع . 
الفيتامين ۸ إيقاف نمو الخلايا السرطانية في مزارع الخبر وبإمكانه حطر الخباثة 
(ر۰«هصعزاه/) في حيوانات المخبر الي تعرّضت للعوامل الْسرطِنة. 

- إن الغذاء الغي بالبيتاكاروتين والمواد الحرّرانية الأحرى (00105هاممة) 
مه ان عطي و الإصابة بسرطان الرئة والمثانة والحنجرة والمريء 
والعدة والبروستات والقولون. 

- يمكن للبیتا کاروتین والفیتامین ۸ ومادة 0 ai‏ اسهها (Retinoic Acid)‏ 
أن يمنعوا القرحات الفمويّة (بل واا منها) الى ییاسران عند 
تون وعکن نادة (Retinoic Acid)‏ أن تمنع عودة أورام ال ام والرقبة الى 
تتکرر. کماعکن لادة أحرى مُشتقة من الفيتامين ۸ اسها ر۸ تاه أو 
(Tretinoin‏ أن تقاوم الحالات الي حدوث سرطان عنق الرحم. 

- وتشير الدراسات السكانية إلى أن لا نخفاض مستوى البیتا کاروتین 
والفيتامينع في الدم علاقة بزيادة حطورة الإصابة بسرطان الرئة. 

- كما يستجيب بعض الرضی المصابين بسرطان الدم للمعالجمة بالفيتامين 


۸الذي عکن آن بحفض من حطورة عودة سرطان الثدي والرکذ. 


الفصل الرابع والعشرون e‏ 
الفيتامين ۸ والبصر 

- إن من آهم آدوار الفيتامين ۸ هو تأثيره على البصر (الرؤية). يكل 
الفیتامین ۸ صباغا وان یُسمی الأرحواني البصري اة ا وهو 
ضروري للرؤية في اللیل. إن معدن الرّنك ضروري لهذه العملية لأنه يُغَيّر 
الفيتامين ۸ إلى شكله الحيوي الفعال ريتينال (ام0ناع). 

- ان نقص الفیتامین ۸ الكلى یسبب العمی الليلي. 

- وعکن للمقادیر العالية اليومية من الفيتامين ۸ أن تور حدوث العمی الذي 
پسیبه التهاب الشبكية الصباغي» وهو مرض ورائي يودي إلى ضمور الشبكيّة. 
البیتاکاورتین والفیتامین ۸ ومقاومة العدوی 

- تظهر الدراسات السكانية في الدول النامية أن الفيتامين eh‏ تة 
الوفيات بزيادة مقاومة الجسم للعدوی» كما في الحصبة على سبيل الشال. إن 
هذا الامر لیس مستغربا لأن الفيتامين ۸ يدعم جهاز الناعة ليكون معافى 
سلیماء عا تي ذلك إنتاج الأحسام الضادة والخلايا المقاومة للمرض وأنواع من 
الاد اللمقاوية: 

- إن إعطاء مقادير عالية من الفيتامين 4 يوقف انخفاض المناعة عند المرضى 
الذين جضعوا للجراحة وترفع هذه المقادير من مقاومة كل من الجهاز افضمي 
والتتفسي للعدوى (الإنتانات). 

- كما 1۳ الفيتامين ۸ من انخفاض المناعة بسبب المعالجات الكيماوية 
والشعاعية. 


الفيتامين ۸ والجلد 


_- عکن للمقادير العالية من الفيتامين 4 أن تزيل حب الشباب (6تعم) 
وتحعل الحلد أكثر صفاءً. ولكن المقادير العالية منه تزيد ال 


- آما مشتقات الفیتامین ۸ فهی أكثر فعالية في معاحة حب الشباب 
الأكثر انتشارا (العُدَ الشائع - وامهعا۸۵0۵۷) وعکن أن تکون مفيدة لداء 
الصَدّف (050:13515) ومعالحة الجلد الذي تأذى من حروق الشمس. كما کم 
أن یکون ها تأثیر مط للالتهاب. 

9 و ۳ ۳ 5 E‏ ع 

- ولکن يجب تحنب استعمال مشتقات الفیتامین ۸ خلال فترة الحمل لانها 
تسیب العیوب الخلقِيّة. كما أن تناژل الکحول أو حذ مکمّلات الفيتامين ۸ 
Supplements)‏ ۸ ۷) خلال المعالحة عشتقات الفیتامین ۸ یسبب السمية. 


الحالات التي تتطلب مزيداً من الفيتامين ۸ 
ه سوء امتصاص الدهون الزمن. 


« الاستهلاك الزائد للکحول. 


ه استهلاك مقادیر عالية من الألیاف في الغذاء. 


الوحدة الدولية من الفیتامین ۸ 

۰ یقاس محتوی الغذاء من الفيتامين ۸ بالوحدات الدولية (International‏ 
( 1.1۲ - ازجا أو ما یعادضا )یکا( من الریتینیول .(Retinol Equivalent - RE)‏ 

ه ٍن 18 - ۱ میکروغرام( ۲ ریتینول. 


ه إن الوحدة الدولية (.1.1 1) تساوي ۰,۳ میکروغرام من الریتینول أو 
۰,٦‏ میکروغرام من البیتا کاروتین. 


ه وبعبارة حری» إن ۰۰ ۵۰ و حدة دولية من الفینامین ۸ تساوي R٤‏ ۱۵۰۰ 
أو ۱۵۰۰ میکروغراما ریتینول ٥(‏ ,۱ ملیغراما ريتينول). 


١1ل‏ الممكروغرام = 1/1000 من المليغرام 


الفصل الرابع والعشرود ۳ 
أعراض نقص الفيتامين ۸ 

» يؤدي نقص الفيتامين ۸ الشديد الزمن إلى العشی الليلي (عدم البصر 
ليلاً). 

كد دراسات أحریت علی الأطفال ق الدول النامية علی وجود علاقة 
مباشرة بين نقص الفیتامین ۸ وانخفاض في مقاومة العدوی (الانتانات). 

ه کما يودي نقصه إلى حلد حاف وحشن, نمو بطي فقر دې eC‏ 
الإصابة بالانتانات. 


التأثير السمي للفیتامین ۸ 

-.عا أن الجسم يخزن الفيتامين ۸ في الكبد» يمكن أن ینزاکم ویرتفع مستوای 
الامر الذي بوذي إل الس أو إلى آعسراض فسرط الفيتاميٍة 
(rvitamin0sisمHyp).‏ ولکن الاستجابة للمقادیر العالية تختلف من شخحص 
لآخر. فالبعض يتحمّل ۵۰,۰۰۰ وحدة دولية يومياء في حين لا یتحمّل لبعض 
الآخر ۲۰,۰۰۰ وحدة دولية» وتظهر عندهم أعراض اک 

e‏ الزائدة من الفیتامین ۸ عمل وفعالية حهاز الناعة. كما 
توقف تأثير الفیتامین» في ابسم. 

E‏ العالية من الفيتامين ۸ (أعلى من ۱۰۰۰۰ وحدة دولية 
بویا اوه E TORE‏ 
«(Retinoic Acid) Jia‏ ۳ غير طبيعي في اجنین وعيوبا خلقية . ولكن لا توجد 
اغ أذ اا ها من ا رون تسین ا ا 

- إن تناول ٠٠,٠٠٠١‏ وحدة دوليّة من الفيتامين ۸ علی مدى عدة أشهر 
54 أن بستنت E‏ مثل آلام الفاصل والعظم التعّب» الصداع الغثيان» 
الضعف العام» سقوط الشعر الجلد الجاف» الرؤية الضبابية» فقدان الشهيّة؛ 


المصل الرابع والعشرون 3 
وعکن أن يحصل يرقان وآلام باطنية وتلف الكبد. وتحدر الإشارة إلى أن هذه 
الأعراض تختفى عند الترقف عن أحذ المقادير العالية. 

د يمكن أن برتبط أحذ مقادیر عالية من الفيتامین ۵ بترقق العظام حسب ما 
۱,۵ ملیغراما یومیا من الفیتامین ۸‏ يترافق بانخفاض الکثافة العدنية في العظام 
وازدیاد في حطورة کسر مفصل الفخذ (الورك) مع مرور الزمن. 


- يجب عدم إعطاء مکمّلات الفيتامين ۸ للنساء في فترة الحمل. 


المغذیات المضادة للاکُسندة / المواد الجزرانيّة 

- تشمل الغذیات الضادة للأكسّدة )Antioxidant Nutrients)‏ الفيتامين A‏ 
والبیتا کاروتین والفیتامین © والفیتامین ۴ ومعدن السیلینیوم. 

- تعمل الواد وان )ئCarotenoid)»‏ هما فيها البیتا كاروتين كشرك 
لاصطياد الجذور الحرة» فيما يساعد الفیتامین A‏ على النمو الطبيعى للنسّج. 

بر آن كناو ل مفادیر عير كانية من الواد ار زان پرید .من خطوره E‏ 
بسرطان الرئة» الثانق الريی العدق القولون الشر ج» البروستات الجلد. 
دراسات منناقضه حول البیتاکاروتین 

تشير الدراسات الي أحريت على نطاق واسع في الولایات التحدة 
واستمرت عدة سنوات حول تأثيرات البیتا کاروتین إلى ما یلی: 

- إن استعمال البیتا کاروتین عفرده لا عنع حدوث السرطان أو آمراض 
القلب عند الأشخاص الا کثر عرضة للحطورة مثل المدّخنين أو الدمنین على 


شرب الكحول أو الذين يتعرضون با 7 از لعا الأ 5 روا 


(۱۱۲) ۰ مسر طن 


الفصل الرابع والعشرون EN‏ 
کے الکشتعاص الاقل طرضهة تلعط ورف کسا كن دراسبة سح 
EN‏ 

دق هاية البیتا کاروتین عن طریق مضادات ا کون کا 
للحدّ الأقصى لأنه إذا یکن شیا بواسطة مضادات الا كسَدَة الأحری مشل 
این فک آن یه ریت الل که اوور ار 


- إن تواجد البیتا کاروتین والواد الجرّرانية (00:01000100) ما فیها اللوتشین 
«(Lutein)‏ اللایکوبین (عمعممعنز.1)» الزیزانتین (220010ع2)» وعناصر النبات 
الأحرى ق الغذاء الذي يشمل القاكهة وا خضار والبقول عکن أن یحفض؛ بل 
ويقي من السرطان» السّاد» وأمراض القلب الوعائية أكثر بكثير ها يفعله 
البیتا کاروتین فیما لو وحد عفرده في الغذاء. 

- إن مُضادات الأكسدة الشتقة من النبات هي أكثر فعالية في منم الراحل 
الأولى من السرطان منها في وقف الراحل التالية الي تمثل نو الورم السرطاني. 

- إن الأشحاص الذین یتمتعون .عستویات آعلی من البیتا کاروتین ن الدم 
هم أقل تعرضا من غیرهم للوفاة أيا كانت الأسباب. 

- .ما أن البیتا کاروتین الوجود في الصادر النباتية يترافق مع مواد حزرانية 
آحری (مواد كيماوية تشکل الأصبغة النباتية) ها تأثير مضاد للأكسدة» يقترح 
بعض الخبراء آنحذ الکمّلات (Supplements)‏ الي تحتوي على خليط متنواع من 
اجیرّرانیات. 
)Physicians Health Study) (111)‏ تشمل دراسات متنوعة عن صحة الأطباء أجرتها جامعة هارفارد 

في الولایات تیا ی و سب طويلة. ومنها هذه الدراسة ا ۱۰ نوات 

وشملت ٠‏ ۰ طبيباً من الذكور وضع نصفهم على ٠‏ رات من الما كاز ن ر 


وا الآخر على مادة غير فعالة cebe)‏ مثل الک 1 و النشاء دوك معرفة اك عا يتناوله. 
وتعتبر نتائج هذه الدراسات المحتلفة هامة نا 


المسل الرابع والعشرون EN.‏ 


- وی كتابه «السرطان والتغذية)) (عمتانمسل( )Cancer&‏ الذي صر عام 
كي قال الد کتور شارل سیمون: رلو كان علي أن ا القع لتس ها عاد 
مغذية تفوق على غيرها لشملها في نظام غذائي منحفض الدهون» عالي 
الألياف» من أجل تخفیض خطورة الاصابة بالسرطان لکانت هذه الادة هي 
البیتا كار وتين)). 

- كانت المؤسسة الوطنية الأميركية للسرطان وجمعية السرطان الأميركية قد 
آوصتا پتناول الأطعمة 2 الغنية بالبیتا کاروتین لأن الدراسات السكافة تیم زوا 

افا بين الأغذية الغنية بالبیتا کاروتین وانخفاض في اصابات بعض آنواع 

السرطان. 

- في دراسة صدرت عام ۱۹۹۲ تبيّن للباحثين أن مکمّلات البيتاكارو تين 
فشلت كلية في تقوية جهاز المناعة عند الأشخاص الصابین بفيروس (۷ا 
انيع ی (الإيدز 8105). وق دراسة ثانية صدرت في 
العام نفسه تبيّن للباحثين أن رای العالية من البيتاكاروتين في الغذاء 
تخفض من حطورة الإصابة بسرطان عُدَة البروستات عند المدحنين» ولكن ۸ 
يتوفر أي إثبات بأنها تقي هؤلاء من سرطان الرئة. 

- آما بالنسبة للمدخنين المدمنين والأشخاص الذين يعملون في محال 
الأسبيستوس (۸۵0۵5009): فقد صدر تقرير عن فريق من العلماء الإيطاليين 
والأمي ر كيين ي عام 8ام يقول بأن مُكَمّللات البيتاكاروتين (Betacarotene‏ 
(26015ءاممنة المتوفرة بكثرة في الصيدليات والمحازن لا تساعد مولاء 
الأشخاص في الوقاية من سرطان الرئة» :بل على العكس من ذلك تزيد من 
سرطان الرئة عندهم. 

- ويجادل العلماء في جامعة بولونا في ايطاليا وجامعة تكساس في غالفيستون 
ی الولايات المتحدة 5 (بعد إجراء التجارب على الفئران) بأن المستويات العالية 


الفصل الرابع والعشرون E‏ 
من البيتاكاروتين في الجسم تزيد الوضع سوءا بالنسبة لمدمي التبغ لأنه ا ارفع 
مستویات الأنزعات الى تش مل عمل المسَرّطنات الموجودة في دحان التبغ 
المعروفة باسم «(Polycyclic Aromatic Hydrocarbons)‏ ما يوهب لخطورة 
الاصابة بسرطان الرئة. 

- ويي دراسة علمية شَمَلت o‏ شا لاحظ الباحثون ارتفاعاً في 
نسبة الاصابة بسرطان الرئة بلغ ۱۸ ./» ات في نسبة الوفيات بلغ ۸ /) 
نين الدخنین الذین آعذوا البیتا کاروتین. 

وفي دراسة ثانية فلت ۱۸۰۰۰ شخصاء ارتفعت نسبة الاصابة بسرطان 
الرئة ۲۸ / وارتفعت نسبة الوفيات ۱۷ / بين الدحنین والعاملین في محال 
الأسبیستوس الذین آحذوا كدت البیتا کاروتین أو الفیتامین ۸. 

نستنتج من كل ماذكر أن الاعتدال مطلوب في تناوّل المكملات 
(ementsاSupp)‏ مهما كانت دعاياتها. 
أغنى مصادر البيتاكاروتين / الفيتامين ۸ في الغذاء 

یتشگل الفيتامين ۸ في الجسم من البيتاكاروتين الموجود في الأغذية النباتية 
(الفاكهة واخضار والبقول)» كما یوجد في مصادر آحری من الأغذية. 

ه الفاكهة الأغنى من غيرها: الشمش (الطازج و الجَفف» الشمام» 
الكاكيء المانجاء اشوخ الْجَفف. التوت البري الأسود الدراق» اليوسفي 
الكريب فروت (الأحمر الوردي)» الكيوي» الزیتون الکرز البطیخ» الوز» 
البرتقال» الأف و کادی الأناناس» الفریز» التین. 

« الخضار والبقول الأغنى من غیرها: الجزرء البطاطا اخلوه. السبانخ 
البر و کلی» الكَرَنْب (16ة))» السيلق» الفاصولباء اللوبیاء الخضراء القسرع 
الناضج» البقلة» الجرجير» الخس» البازلاء الخضرای امندباء بأنواعها( نا)١1(‏ 


المصل الرابع والعشرون © 


›)greens, Chicory‏ الكرنب (كأناه:م5 sاBrusse)»‏ الملفوف بأنواعه» الفليفلة 
(الخضراء أو الحمراء)» البندورق البراصياء الذرة الحلوة» أوراق هن (Beet‏ 
(۵۲۵605» أوراق الخردّل »)Mustard greens)‏ الیقطین أو راق اللفت صpإہإuا)‏ 
(7©625ع» البقدونس» الرشاد (ووه0). 

« المصادر الأخرى للفيتامين ۸: 


- الحليب (یدغم الحليب في الغرب بالفيتامين ۸) 


- الرجرین» الزبدة» الجبن. 
- الأسماك الدهنية» ا حار» الزيوت المستخرجة من أكباد الأسماك (خاصة 
مك الق — .(Cod‏ 


- صفار البیض. 
سخوم الأحشاء (كهعم «مع:0) مثل الكبد والكليّة وغیرها. 


الرياضة والفتيامین © 

يساعد الفيتامين © في التخفيف من الأذى (أو إصلاح الأذى) الذي يحصل 
للعضلات» وقي استعادتها لعافيتها بعد التمرين العنيف بسرعة آکب فيخف الألم 
العضلي. ویستخدّم الفيتامین 6 ٠ى‏ حالات الاجهاد. وهو مضاة أکسّدهة قوي 
مُتعدّد الاستعمالات یساعد ق منع الأذی التأكسدي الذي تسه حزیدات 
شديدة التفاعل تدعی الجذور و عافیها العوامل ال کسدة القوية» مثل 
حذور اهدرو کسیل» السوبر أوكسيدء الماء الأوكسيجيي (داهه۲4 Hy r0 y1‏ 
)Superoxide, Hydrogen Peroxide‏ في الدم وسوائل ابحسم. 
المغذیات المضادة للأكسدة 


ررس 


- تعزز المغذيات المضادة للأكسّدة Ja «(Antioxidant Nutrients)‏ 


الفصل الرابع والعشرون :۱ 
الفيتامين © والفيتامين 5 والبيتاكاروتين والفيتامين ۸ والسيلينيوم. وفليفة الخلية 
التائية (ااع1-0) وتمنع تضاؤل الغدّة ال ١‏ '' (لصواع (Thymus‏ نتيجة 
الأذى التأكسدي. 

- ويبدو أن الفيتامين © والزنك والفيتامين ,8 تلعب دورا حاهما في دعم 
إنتاج هورمون الغدّة السعترية. 


الفيتامين ) والسرطان 
5 ف ی ا ا الذوابة ف الماء الى عکن أن تکون 


ی طِنة ویتلفهاء وهکذا يحمي الجسم من السرطان. 

a‏ يشير عدد من الدراسات المتسكائية ال أ نقص الفیتامین 0 يترافق مع 
نسبة آعلی ق حدوث السرطان. 

- للفيتامين 6 تأثير واق من سرطان الفم الحنجر لحنجرة؛ الرشة الري» امعدق 


البنكرياس» ال مثانة» البروستات» عنق الرحمء بطانة ا والندي. 


الفيتامين © وأمراض الشرابين والقلب 

2 يوفر الفيتامين © حماية ضد أمراض الجهاز الوعائي (5(0600 ۲دانه‌عه۷) 
ویحسن الوظائف الوعائية للوقاية من الاصابة عرض القلب» ويحول دون 
التصاق صفیْحات الدم جدران الشرایین؛ وهو ما يودي ال تراکم اه 
وهکذا يخفف من حدوث الحلطات. 

- يودي وجود الفیتامین © مع الفيتامين ٤‏ إلى تعاون بینهما قي منع أکسدهة 
کولیستترول البروتین الشسجمی ایض الکنافة السيء (0تاط]) كن 
الکولیستیرول ال کسّد يوذي جُدران الشرایین ويسبّب تراکم الرواسب الدهنية 


)١١4(‏ غدَّة مناعيّة هامة. 


المسل الرابع والعشرون ۲:۷ 

الي عكن أن تدي» مع مرور الزمن» إلى تصلب الشرایین» وتضییها» أو 

انسدادهاء الأمر الذي يسبب النوبات القلبية أو الوفاة. 

الكثافة (1121-0]) وأن يخفض مستوی الکولیستیرول الكلي وأن يحمي من 
دمع ذلك O‏ یبایهار قاط نار این 6 

وخطورة الإصابة بداء الشرايين الإكليلية. 


الفيتامين ٤‏ وجهاز المناعة 

- يلعب الفيتامين © دورا هاماً في تعزيز دفاعات ابسم. فهو يدعم ويقوي 
حهاز الناعة لیبقی ساني معافی ویساعد علی زيادة الاستجابة الناعية. 

- يحمي الخلية من التأثیر بت للجذور الحرّة ویقاوم آنواع عديدة من 
الفیروسات و البکتیریا. 

- یساعد في الوقاية من الأمراض والالتهابات وینقص أمد وشِدة الرشح 
(الز کام). 

- وهو آساسي لسلامة الأمعاء. فهو يقري الخلايا الناعية في الأمعاء للوقاية 
من الاصابة والعدوی. 

- یرفع مستوی الأجسام ات في الدم ویدعم وظيفة الفته الكو 
والخلايا مارد 
الفيتامين © وارتفاع ضغط الدم 

تشیر الدراسات السکانية ال إمكانية ارتفاع ضغط الدم مع انخفاض مستوى 
الفیتامین © قي الدم. ولکن الدراسات حول معالحة ضغط الدم الرتفع بالفیتامین 
') لم تكن حاسمة. 


الفصل الرابع والعشرون Ee‏ 
الفيتامين ) و أمراض الحساسيّة 

- يمكن أن يساعد في تخفييف خدة أعراض الحساسية والربو عند بعض 
المصابين» مثل انسداد الأنف وانتفاخ العينين وألم الفاصل والأزيز التنفسي 
وضيق الصدر والسعال وغيرها. 

- يساعد في إزالة سَمية الميستامين الذي پشجم أعراض الالتهابات. 
الفيتامين © والساد (الماء الأزرق) 

یه تون دروو فم سای 

- ترتفم حطورة الإصابة بالسادٌ عند الأشخاص الذين یعانون من مستویات 
منحفضة من مُضادات الأكسّدة في دمائهم. 

عزنا لقنن را NABE GEN a E E‏ 
)Carotenoids(‏ والفيتامين 8 وانخفاض حطورة الاصابة بالساد الذي یرافق 

- يمكن للفيتامين © أن يحمي من السا وقد توقف مُكْمّلات الفيتامين © أو 
تحر تطور الساد. 
الفیتامین © والشيخوخة 

- پساهم الأذى الذي تسببه الجذور الحرة ق ا الشيخوحة ال ینظر 
إليها على أنها نتيجة لتراكم الضَرَر الذي يقع على المادة الوراثية (0(۷۸) في 
الخلية. 

- یلعب الفیتامین 6 ور في تأخير الشيخوحة» وتشير الدراسات السكانية 
إلى أن استهلاك مقادیر كافية من الفواکه واخضار مما فیها تلك الغنية 
بالفيتامين 4 ينقص حطورة الاصابة بالأمراض اا (Degenerative‏ 


المصل الرابع والعشرون 9 
(01563565 مخل أمراض القلب. التهاب المفاصلء السادٌ (الماء الأزرق - 
1 )؛ السرطان الي تترافق مع الشیخوخة. 
وظائف وخصائص الفيتامين ) 

ه یلعب دورا فى الثقل العصي. 

ه يعيد تکوین الفیتامین ظ. 

ه يتدم في استقلاب حامض الفوليك. 

ه تحتاجه ای لصناعة بعض امورمونات. 

ه بحمي الجسم من ارات انحمولة بالهواء. 

« یساعد الکبد في إزالة سميّة الأدوية. 

« يزيد من امتصاص الحديد. 

ه يساعد خلايا الجسم على النمو والبقاء في حالة سليمة» ويشمل ذلك بناء 
أوعية دموية سليمة» ومفاصل سليمة» ولثة سسليمة» ونسیج ضام (Connective‏ 
tissue)‏ سليم» وأسنان سليمة» وأربطة (igamentsا)‏ سليمة. 

ه تشير دراسات متنوعة إل أن مكملات الفيتدامين مك ان ر و 
حطورة الإصابة بأمراض ما حول الأسنان (356ء015 اPeriodonta)‏ وتساعد 
المصابين بالداء السكري فى الحافظة على لثة سليمة. 

ه یس ع التقام الجروح وترميم النسّج. 

ه یساعد الدخنین الذ کور .فق 5 على العقم. يحتاج الأشخاص المدخنون 
إلى کمیات إضافية من الفیتامین 6. لأن التدحين یستنفذ الفيتامين © في الجسم 
ویعتقد بأنه يساعد على وقف نشاط الموادالمسطنة في دخان السجائر. 


الفصل الرابع والعشرود ۳ 

« یساعد ي اصطنا ع الکو لاجین (۰)0۱۱۸۵00 وهی المادة البر و تيب الب 0 
القوة للعظام والنسّج. والمْكرّن الرئيسي للجلد. يتطلب الحلد السليم الفيتامين © 
والفيتامين 8 ومعدن السيلينيوم. 

٠‏ يدعم الفيتامين © والنحاس اصطناع الإيلاستين. (إن الکولاجین 
و الایلاستین (2126010) هما ألياف النسيج الضام الى تبقي الجلد ال تیا 

:إن الفیتامین © غیر ثابت ال حد بعید؛ فارارة تتلفه. إذ إن طبخ الخضار 
والفاكهة الغنيّة بالفيتامين © على النار يُعَرضّه للتلف. إن الطبخ على بخار الاء 
أو بالیکرو ویف (Microwave)‏ أقل ا کان ار الفيتامين © للهواء 
يسبب تأكسّده وتحويله إلى شكل غير فعال. یتحرّب الفيتامين © الوجود فى 
الفاکهة واخضار بسرعة آکبر ]ذا ترکت ل در حراره الغرفة ما لو وضعت 
في الثلاحة. وحصل التحریب بسرعة أكثر إذا تم تقشیرها أو تقطیعها أو فرمها. 

ه لأن الفيتامين © ذوّاب في الماء» فهو يبقى في الجسم لوقت قصيرء لذلك 
يجب سد النقص في فترات قصيرة لأن جسم الإنسان لا يصنع الفيتامين 6» ولا 
نقص الفيتامين © 

- يضعف نقص الفيتامين © الأداء عند الرياضيين. 

- يشاهد النقص عند كبار السن وعند المدمنين على الكحول والمرضى 
الذين يعانون من أمراض مزمنة. يؤدي النقص المزمن إلى مرض الإسقربوط 
.(Scurvy)‏ 
الاحتياج اليومي من الفيتامين © 

توصل الباحئون قالموسملة الوطنية الأميركية للصحة 001819 إل نتبحة 


المصل الرابع والعشرون 5-١‏ 
مفادها أن القدار الأمثل من الفیتامین E‏ وا ی و تا 
يوقو كل E O E‏ انوم 

- تزداد الحاجة للفيتامين © في الحالات التالية: التعرّض لمات تعاطي 
المحدّرات» استعمال الأدوية على مدى العمر» التدحين زیرف خن الكو ين 
مستوى الفيتامين C‏ ف الدم)» الانتانات الااست‌شفاء من الجراحة أو من 
الاصابات. الاسراف ‏ تناوّل الکحول, اة النفسية وابسدية العاليق التقدم 
الأعراض الجانبية للمقادیر العالية من الفيتامين © 

یعکن آن تسبب القادیر العالية ما یلی: 

ه ظهور الا کسالات (عهام:0) في البرل ما يزيد من حطورة الاصابة بحصاة 
الكلية. 

« الاسهال۲ ۰۲ المغص الحاد» ويمكن أن تتداحل في بعض المعالجات السرطانية. 

« إن أخذ الأسبرين مع الفيتامين © بمكن أن يفاقم نزف العدة بسبب 
الأسبرين. 


و ا تقادين عالية دا من ییامن مكشين أل ينجن مده طون 
الإصابة بالنقرس ٩‏ وبره). 


الفيتامين ) واللحوم 
يجب إضافة الفيتامين © إلى اللحوم لمعا لجة )Cured meats(‏ مشل الملا 
)١١5(‏ إذا ترافق الإسهال مع اضطراب في المعدة يجب إنقاص مقدار الفيتامين :). 


)١115(‏ يجب الامتناع عن أحذ مُکمّلات الفيتامين © في حالة الْحَمْل أو إذا كان الشخص عُرضة للإصابة 
بالتقرس أو حصاة الكليّة. 


الفصل الرابع والعشرون ۱۰۱ 
E‏ هیا امد a NE O‏ 
(Nitrosamines)‏ ال للسرطان الي تتشکل نتيجة إضافة م كبتانك النترات 
(مثل نترات البوتاسيوم أو الصودیوم) إلى اللحوم لمنع نمو الجراثيم وفسادها 
والتسمم بها» وحتى لا يصبح لون اللحوم رمادياء وللمحافظة أيضا على 
مذاقها. 

دراسة مناقضة تربط بين الفيتامين © وتصلْب الشرابين 

- تشير دراسة خديثة نشِرّت موخرا إلى أن أحذ حبوب الفیتامین © يمكن 
أن يعجل في تصلب الشرايين. 

- قام الا بدراسة على لاه حصا ميو الأصكياء افیا سن 
الرحال والنساء من متوسطي الأعمار» كان حوالى ٠١‏ / منهم يأخذون 
فيتامينات متنوعة بانتظام. 

۱ الل و د لوي كين دجوا وار وافر من 
الفيتامين © سواء عن طريق الغذاء أو عن طريق الحبوب ال الفیتامینات 
)Multivitamin pills)‏ يسبب أي ضرر. 

- ولکن تبین آن SE yT‏ امد بويا ی 
حبوب الفيتامين © لمدة لا تقل عن سنة كانت نسبة سماكة الشراین عندهم 
کار هنتف | کرش ال شتا ایو قورز اجنو لمجاام اا 
الدعنین فکانت نسبة سماكة الشرايين هس مرات أكثر. 

)١1١(‏ يمكن أن تتحوّل مُرَكبات النترات (12169:() إلى نتریت (01151165) بواسطة آنزرعات تفرزها 

اجحرانیم الوجودة في العدة. أثناء عملية افضم » ترتبط مُركبات یه (Amines)‏ 


الناتحة عن الحموض الأمينية کل کنات النيتزه وسامين (Nitrosamines)‏ الي : ن احدانها 


للسرطان في حيوانات المخبر. 
(۱۱۸) الدكتور جيمس دواير (James ۲۱, Dwyer)‏ وزملاؤه من جامعة California‏ مک ¢ 
الرلايات المتحدة. نشِرّت الدراسة في شهر شباط من عام ۲۰۰۰. 


السدسل الرابع والعشرون 9 
أغنى مصادر الفيتامين © في الغذاء 

الفا هة الأغنی من غیرها ف مُحتواها من الفیتامین 6: الكيوي( ۳ 
الفريز» المانحاء البرتقال بأنواعه اللیمون الحامض بأنواعه .عا فيه (6)» 
الکریب فروت. البوملي (0500619)» اليوسفي» الشمام الأناناس» الكاكي» 
الأفوكادوء البطيخ» التوت بأنواعه» ومنه العلسق (8۱50607) الموزء الكرزء 
مر العتبيّة (وه[:3۱0606) الدراق» الاحاص, الخوخ» الشمش الحوافة» 
البرسیمون («الخرما)» بالعامية - «(Persimmons‏ الببایا .(Papaya)‏ 

ه الخضار والبقول الأغنى من غیرها في محتواها من الفیتامین 6+ المنضار ذات 
الأور اق اخضرای 5 بأنواعه ومنها sprouts)‏ sامussاB)»‏ الفليفلة 
بأنواعهاء البر وكلي» الزهرق البّقلة بأنواعهاء ابر جير الملفوف بأنواعه» السبانخ 
شیارا قالطا ماع را وراه اس اج 
(عمععنع منهءن1)؛ السيلق» الفاصولياء بأنواعهاء اللوبیای الفول الأحضرء الباميةع 
الفجلء البراصياء البندورة» البطاطاء الكوساء القرعء اليندباء بأنواعها 
«(Dandelion greens, Chicory)‏ الر شاد «(Cress)‏ مت «(Kale)‏ تردن 
بأو راقه اخضراء (05عع2ع 0تماد/)» البصل. 

۰ الكرات: إن الكستناء هي الوحيدة بين الکسّرات )Nus(‏ الي حتوي 
على الفیتامین © 

ه مصادر أخرى: الشاي ‌ 


الرياضة والفيتامين ٤‏ 
- الفیتاین ٤‏ من الغذیات المضادة للأأكسّدة (Antioxidant Nutrients)‏ 


وعامل مضاد للسرطان. 


(۱۱۹) تحتوي نمرة الكيوي الكبيرة من الفیتامین © أكثر مما حتویه برتقالة متوسطة الحجم أو نصف 
كريب فروت أو كأس مملوءة بالفریز. 


ار اد د 


الفیتامین ۲ oT‏ 
- يعرز الفينامين ع القوة العضلية وقدرة التحَمّلٍ والاستهلاك الأقصی 
لأر کسچین عند الرياضون علما بان الأراء تناقضت حول دوره هذا ق آکثر 


من مر جع. 


الفيتامين ۴ والجذور الحرّة 

- اشتهر الفيتامين 8 على أنه مضاد رئيسي للأكسّدة يحول دون أكسّدة 
الدهون «لشحوم). فهو بحید عطش المذور الحرّة ال هي جزینات من 
الاو كيين عبر مدر شددیدة التفاعا ی 6 ۳ حزیعات محاورة 
وتخريب الو الدهنية ال هه الروابط ع Polyunsaturated) E‏ 
Acids - ۸‏ ۴ في الأغشية الدهنية» كما تخب البروتين والمادة الوراثية 
(۸() مُنتجة التحولات (الطفرات sوم‏ ااانا ومخربة للخلايا وم یه 
بذلك السرطان وأمراضاً آحری 

إن میع E aa‏ قر قو | 
لذلك ترداد الحاجة للفيتامين ۲ مع ازدیاد استهلاك الدهون غير اعد لحماية 
امحموض الدهنية الأساسية من الا كدق ري احموض الدهنية الو ك 
على بير و کسیدات دهنية (esلا×هه۴‏ 10م1.])» وهي غنات ا کس شدیده 
التفاعل (حاصة مع الدهون) لأنها تتفكك تلقائياً إلى ىا 

- بحافظ الفيتامين على أغشية کریّات لدم الحمراء وعنع عطبها. 

- یتعاون الفيتامین ٤‏ مع السیلینیوم في مساعدة الأنزيم (م«هنطامادان 


56 ی حصر هجوم بحذور لير وحماية أغشية خلايا ام 
التحر يب اكائ للختو ارو 


المسل الرابع والعشرون نت 

- یرجم الدور الذي یلعبه الفيتامين ۴ في الوقاية من مشاکل صحية عديدة 
مثل السرطان وأمراض القلب والسّاد والشيخوخة وغيرها إلى تأثيره المضاد 
لا كسَدة الذي يحول دون وقوع نیلرب لور اس عن ا 
ودعمه لجهاز الناعة. 
الفیتامین ۴ وجهاز المناعة 

- يساهم نقص الفیتامین 8 في إنقاص خلایا الدفاع في الجسم في حين 
تدعم المقادير المتوسطة منه جهاز الناعة ويبدو أنها تزيد من مقدرة خلايا 
الدفا ع على تدمير الحراثيم ار الرض و ید منه» خاصة عند كبار السن. 
أما المقادير العالية من الفيتامين 5 1 جهاز المنا 

- وعکن للفيتامين ع أن يُعَدَّل إنتاج البروستغلاندینات (00105ةاعهادممم) في 
الجسم» وهي من الحموض الدهنية الوحودهة e:‏ ی املسم ال تضبّط 
قات طبرا ميسن اط اندم والالتهاب وضفغط الدم وغیرها مسن 
الوظائف. 

- إن الاستجابة المناعية عند الرجال والنساء الأصحاء من كبار السن الذين 
يتم دعمهم .مقادير معتدلة من الفيتامين 8 هي أكبر بكثير من تلك الى تشاهّد 
عند الأشخاص الذين لم يتم دعمهم به. 

- ویعمل الفیتامين ٤‏ مع السیلینیوم 58 حك السا اشهاعية ضد الإنتانات 
ف کت اسر وک تسیا أن یساعدا جهاز الناعة في الحماية من 
السرطان. ۰ 

دوق لبد EN‏ للأكسّدة Jia (Antioxidant Nutrients)‏ 
الفيتامينات 8 ,0 ,4 أو البیتا کاروتین (طليعة الفيتامين ۸ الذي يُحَوَله الجسم إلى 
ريتينول) وعناصر السيلينيوم والنحاس والمنغنيز أن تزيد من الاستجابات المناعية 


الفصل الرابع والعشرون oi‏ 
في الجسم بتخفيض العبء الناجم عن الجذور الحرّة. وهكذا تحسي الخلايا 
المناعية ضد هجوم الجذور احرّة وتراكم التفاعلات التأكسدية نتيجة تحرير 
عوامل بو کي مثل: Hydrogen Peroxide, Hydroxyl radicals‏ ,عل لمعم ناه . 

- يحتاج كبار السن إلى مقادير أعلى من الفيتامين 8 من تلك الوحودة في 
الغذاء النموذحي لأنها تدعم جهاز المناعة عندهم. 
الفيتامين :1 وأمراض السرطان 

- يرتبط الغذاء الغی بالفيتامين 8 باخفاض خطورة الاصابة بالسرطان. فهو 
يح من نمو بعض أنواع حلایا السرطان. 

- تربط الدراسات السكانية بين سرطان الرئة وانخفاض في مستويات 
الفيتامين 8 والبيتاكاروتين (طليعة الفيتامين ه) في الدم. يلعب الفيتامين 8 دورا 
la‏ ای ال فين E‏ لقواف ا لوك الق مک أ ا 
إلى سرطان الرئة. 

- إن النساء اللواتى يتناولن أغذية غنيّة بالفيتامين 8 أقل عرضّة لخطورة 
الاصابة بسرطان الشدي. کما یجمي من الاصابة بالورم اللیفی اتکی س 
(ادر۳:0:0) في الثدي الذي يزيد من خطورة الاصابة بسرطان الندي. وقد تمت 
معاجحة حالات سابقة لسرطان الثدي (۳۳۵6۵866۳005) بالفیتامین ۴٤‏ . 

عاق دراسةق اا امرأة تناولن مقادیر اضسافية من 
مُكمّلات الفيتامين «(Vit. E Supplements) E‏ وتمت متابعتهن لمدة عشر 
سنوات» تبين تأثيره الواقى ضد السرطان وأمراض القلب. 

- كما وحد أن الرحال الذين لديهم مستويات عالية من الفيتامين 85 في الدم 
هم أقل عرضة للإصابة بسرطان البروستات وبالسرطان عامة من الرحال الذين 
لديهم مستويات منخحفضة منه في الدم. 


اادد | اأرانع والعشرون 2۷ 
الفيتامين ۲ وأمراض الشرايين والقلب 

- وحدت منظمة الصحة العالية أن انخفاض مستوی الفیتامین 8 في الدم هو 
أهم مؤشر للتنبؤ عرض القلب والوت. 

- في دراسة جامعية في الولايات اكسالأ کت عرسي عاك ۳۶۰ 
امرأة بعد سن انقطاع الط واستمرت سبع سنوات تبين للباحثين أن النساء 
اللواتي تناولن المقدار الأكبر من الفيتامين 8 في غذائهن (أكثر من ٠١‏ ا 
أو ٠١‏ وحدات دولية في اليوم) كن أقل عرضة للوفاة عرض قلي معدل 77 / 
من اللواتي استهلكن نال أقل منه. 

- وتبين دراسة جامعية ثانية أن تعاطي اا لاك مين سكين ق 
حطورة المجمات القلبية إلى حوالي النصف. 

- وأظهرت دراسة نشرتها جمعية القلب الأميركية أن حرعات كبيرة من 
الفيتامين 5 بعکن أن تمنع أكسّدة كوليستيرول البروتين الشحمي النحفض الكثافة 


(0ساطا) السيء من كل ابمذور طرق وبلتالي تقي من امراضن الشرایین والقلب. 

ع ریت قار عدون ف ریات ات اه ای سي 
a‏ مزاع هم سس وله موی سم الفیتامین 
که وت اة هزه اغات على قدئ عفر رات ا د الب عق 
آن أمراض القلب لدى هذه المحموعات قد تناقصت بنسبة تتراوح نتائجها بين 
5١ - ۷‏ / عما هي عليه عند الذين لم يتعاطوا هذا الفيتامين» ما يؤكد تأثيره 
الوا كمضناة میات کته ول دوذ رابدور الخرة: 

- تدل الاحات آن الفیتامین ظ مشبط قري وفعال .ضد أکسَدة کولیستیرول 
البروتين الشحمي المنخفض الکنافة (6ساط) ‏ آنبوب الخبر. إذ إن أَكسَدَة ال 
(101-0) في الجسم من قبل الجذور ره و امتصاصه وتمتله من قبل فاق 


(۱۲۰) الوحدة الدولية من الفيتامين ٤‏ تساوي اا واحدا. 


N و ا‎ ES 
تصلب الشرايين. ان ال (') .۱۱۱۱) اد مشیم‎ E 
وق رن جحدران الشرایین ویحفر تراکم الترسبات الدهنية الين سبك ق‎ 
النهاية النوبات القلبية.‎ 

- وتدلْ الدراسات السكانية أن الفیتامین 8 عكر أن مجن من الاصابة 
بأمراض القلب الوعائية لأنه يخبط أکسدة ال .(LDL-C)‏ 


ارح as‏ اللاو فر ب جو N‏ زوه يي 
اوبات )ateletsاP)‏ فهو 0 لزو جتها. 

- وق أعات أجريت علی حیوانات الح وحد أن الفیتامین 8 يبطىء 
۹ كا اللو يحة العصيدية (عناوةا2 4)060108616) في الشرايين» وتشير أبحاث 
أحرى إلى أن تناول ۱۰۰ وحدة دولية (أو أكثر) من الفيتامين 8 يوميا یبطیء 
تراکم اللويحات العصيدية في الشراین. 
الصفیّحات (13]6165م) وتشکل الحلطة في الوقت الذي یعملان فيه کمضادین 
هامين للأكسدة. 

- وتحدر الإشارة إلى النتائج التالية: 

وق عدّة دراسات سريرية على أن الفيتامين ۴٤‏ يحمي ضد الرض القبي 
الوعائى. وتشير الدراسات السكانية في آوروبا إلى أن تناول الأغذية الغنية 
مضادات الأكسدة تقض من ختطورة الاصنابة بداء الشزايين اي 


فح دراه ا حرمت غلی اترشی ا سن به 
مرور سبعة عشر شهرا على الدراسة أن حطورة الاصابة بالنوبة القلبية 
كانت أقل جدا عند المرضى الذين عُوبحوا ب 4۰۰ أو ۸۰۰ وحدة دولية من 
الفيتامين ۲ 5 منها عند الرضی الذین عو جوا عادة غير فعالة (دانت‌ام). 


09 والعشرون ۹ 
هت معالحة الام العر ج التقطع (Intermittent Claudication)‏ بت 
اام ۲ الذي يبدو باه يبط تباط الدم. 

٠‏ كانت الإصابة عرض القلب الإكليلي أقل عند الرحال والنساء 
الاصحاء الذيق کانوا یأعذون ۱۰۰ وحدة دولية من الفیتامین ررمي 
مقارنة مع الأشخاص الأصحاء من العمر نفسه الذين لم یتعاطوه. ولا بُ أن 
أَکسَدَة الکولیستیرول )101-٥(‏ كانت أقل عندهم. 

ه إن النساء اللواتي تناولن أغذية غنية بالفیتامین 8 کر آقل عرضة 
لخطورة الاصابة بالسكتة الدماغية وأمراض الشریان الا كليلي من غیرهن. 

۰ تقل خطورة الا صابة بالذبححمة الصدرية (ختاق الصدري)» وبالتالي 
النوبة القلبية» عند الأشخاص الذین یتمتعون .عقادیر أعلى من الفیتامین ظ في 
دمائهم. ويشار على الأشخاص الوهبین للاصابة بأحذ ۰۰ وحدة دولية 
يوميا من الفيتامين ۳ مدی الحياة للوقاية من آمراض الشرایین و القلب. 

- وق بريطانباء صرح الباحثون أن الفيتامين 8 آکثر فعالية من الأسبرين أو 

الأدوية ال للكوليستيرول في إنقاص حطورة الإصابة بالنوبات القلبية 
(الجلطات). فقد أظهرت إحدى الدراسات الي أحرييت علی ألفي مريض 
يعانون من الذبحة الصدرية (الحناق الصدري) أن الفیتامین 5 طون 
الإصابة بنسبة ۷۵ / في حون ختفض الأسبرين والأدوية الحفضة للكوليستيرول 
الخطورة بنسبة تتراوح بين ۲۵ -۳۰ /. 

الفيتامين ٤‏ والدماغ والأعصاب 

- يعمل الفيتامين ۲ کشرد لاصطياد الجذور ل لحماية الدماغ من 
التحریب الذي تسه اخذور ۳ 


(۱۳۱) هي حالة تنحم عن نقص تروية عضلات الساقین الرئيسية فلا يصلها القدر الكاف من الدم 
الحّل بالأو کسجین بسیب تضيّق الشرايين الناحم عن تصلبها فتقلص تلك العضلات علصا مول 


المصل الر ابع والعشرود 3 

- يلعب الفيتامين ۴ ور ان في المحافظة على وظيفة الاعصاب الملبيعية. 
ويرتبط نقصه مع أعراض اعتلال الأعصاب احيطية في امحسم. 

- نم الفيتامين 15 موت الخلايا العصبية العرّضة لعل نوع من البروتين يُسَمّى 
(05ذهانرسى هزه8) الذي یتکاثر في مناطق المخ الحيوية المسؤولة عن الذاكرة والتفكير 
والإدراك وقي الأمراض الصاحبة للشيخوخة کمرض ألزهاعر (2616:5ا8). 

- وتذكر الأمحاث الحديثة أن انخفاض محتوى الأعصاب من الفيتامين 8 
الفيتامين ٤‏ وأمراض العين 

- ترداد حطورة الاصابة بالسّاد (الماء الأزرق) عند الأشخاص الذين يعانون 
من افطفاض مضادات ا نی دسائهم. ردت الدراسات السکانية بأن 
الأشخاص الذین یستهلکون مقادیر أعلى من الفیتامینات © & 8 في غذائهم 
هم أقلّ إصابة بالسّاد من الذين یستهلکون المقادير القليلة. 

- وتحدر الاشارة إلى أنه يتم (عطاء الفيتامين :1 للرّضع ادج (7۵ناه«ه:۴ 
cik (Infants‏ حدوث فقر الدم واعتلال الشبكية عندهم. 
تأثیرات الفيتامين ٤‏ الأخرى 

- یساعد على التمام الجروح ول من تشکل الندب وقد عولحّت بعض 
الحالات ابحلدية بالفيتامين 8. 

- يمكن أن يساعد الفيتامين 8 في تخفيف الا المراقق لالتهاب العظم كما 
يفف من الأعراضٌ الي تسبق الطَّمْث (الخَيُض). 

- يعرز الفينامين 8 من ثبات مُقَوّمات الغضاريف في ام ويحمي 
البيتاكاروتين (طليعة الفيتامين ۸) في الجسم من الأكسّدة ويعزز فعاليته. 


-كما يحافظ على بقاء أنسجة الجسم في حالة سليمة. 


المصل الرابع والعشرون ۳ 
يحب الانتباه إلى عدم أحذ مکملات الفيتامين Supplements) E‏ ۲ مع 

معدن ادي تون یه يو كوه امن و د قبا يو رافك 

امتصاص الفيتامين8 . كما أن مانعات الحمّل الفموية تؤثر على امتصاصه. 


أعراض النقص الحاد في الفيتامين ٤‏ 
أهم الأعراض هي فقر الدم والاضطرابات العصبية. 


تأثير المقادير العالية من الفيتامين ۲ 

حكن از المقادير العالية التعب» ضعف العضلات اضطراب العدق 
الصدا ی الغنیان» اضطرابات جلدية ارتفاع ضغط الدم عند الأشخاص 
اون بارتفا ع ضغط الدم النزف. ويجب على هولاء الأشخاص» و کذلك 
علی الصابین بالداء الشكري وداء القلب الروماتيزمي والذین يساحن 
عضادات تحلط الدم أو الذين ا بجلطة دموية؛ استشارة الطبیب قبل أحذ 
مُکمّلات الفيتامين 5 . 


آراء متضاربة حول الفیتامین ٤‏ 

ا 30 1 ۳ ۳ 3 ۱ 

ق تعليقه حول تأثير الفيتامين 58» يقول الدكتور راندي ایخنر ۳ : 

- لم يتمكن الفيتامين 15 من منع الاصابة بسرطان الرئة وداء القلب عند 
١ . ۲ 1 5 00 8 3‏ 
المدّحنين الذين تم اعطاژهم الفیتامین 15 في إحدى التجارب السریریة۳۳٩‏ الي 
تمت ف فنلندا. 
Randy Eichner (YY)‏ أستاذ في كلية الطب في جامعة أوكلاهوما University of Oklahoma)‏ 

.(Health Sciences Center 

(۱۲۳) في التجارب السريرية (7518[5 1081م011©) يتم إعطاء المادة الفعالة لنصف الأشخاص المشار كين ي 


التجربة ويتم اعطاء مادة غير فعالة (Placebo)‏ مثل السّكر أو النشاء للنصف الآخر دون معرفة اد 
۱۰ اا ولتم متابعة المشار كين لعدة سئوات. 


الفصل الرابع والعشرون ۱ 

۳ لم یتمکن الفیتامین 8 مین شنم ال اق لر آو الوت عبد 
الأشخاص الصابین بداء القلب الذین تم اعطاژهم الفيتامين 8 في بحربة سريرية 
آحری في بریطانیا. 
قلبية ونحوا منها لم ينجح الفيتامين 8 في منم تکرار الاصابة لدیهم. 

- كانت التجربة الرابعة دراسة دولية ا ت مس سنوات تم فيها إعطاء 
الفيتامين 8 إلى ٩۰۰۰‏ شخص فوق سن ال ده من الجنسين معَرضين لخطورة 
عالية للإصابة القلبية أو السكتة الدماغية. لم يمنع الفيتامين 8 النوبات القلبية أو 
السكتة الدماغية أو الموت عند هؤلاء الأشخاص. 
أغنى مصادر الفيتامين ٤‏ في الغذاء 

ه الزیوت الباتية مشل زیت فول الصویاء زیت الكائولة''؟ زواؤفوة): 
زیت عباد الشمس» زيت الذرة» زیت الفول السوداني وغیرها. 

٠‏ زیت السمك» الزبدة» ا 

« الحبوب الکاملة كالحنطة» رشیم القمح »)Wheat germ(‏ الشعیر الشوفان 
الرز البني . 

الیتول ابافة مثل الفول والفاصولیاء وفول الصویا والفول السوداني. 

ه الضار ذات الأوراق الفضراء مشل اس السبانخ, الکَرّنب واه 
الهليون» ونوع من الک «(Brussels sprouts)‏ أوراق الاك Turnip)‏ 
«(greens‏ البندورق الجزر الأبيض .(Parsnips)‏ 


ه الْكسرات (مثل الجوز والبندق واللوز والفول السوداني وغيرها). 


(۱۲) بتر ج من بذور السلجم (نوع من اللفت). 


المصل الرابع والعشرون YT‏ 


ه صفار البيضء الزیتون. 
ه الفاكهة: الأف و کادی المانجاء البرقوق والخوخ ا 


الرياضة والسيلينيوم 

ِ السيلينيوم هو من المعادن الضعيلة ال حتاجها کل من عارس نشاطا 
ا ا 

- وهو من مضادات الأكسدة الي تحمي الخلايا من الأذى الذي تسه 
دوو و ل الك الكيماوية الشديدة التفاعل الى باستطاعتها 
تكوين الجذور الحرّة. 

- تبين التجارب اا حيوانات المخبر أنه يساعد في الحماية من 
سرطان الكبد والقولون. وتدل بحارب آحری أنه ليس مضاداً للسرطان فحسب 
بل وللشیجوخة أيضاً. 

- وتدل أبحاث حديدة أنه یمکن أن یساعد في الوقاية من سرطان 9 
البزاو ميات عند الرجال وسرطان الجلد (الأشخاص الذین لدیهم مستویات 
منخفضة من السيلينيوم أكثر عرضة لحدوث سرطان الجلد سواء كان سيه 
التعرض الزائد للشمس أم غيره). 
وظائف السیلینیوم. ٠‏ 

- السیلینیوم عامل مساعد کا ع قي من الأنزيم المضاد للأكسّدة 
Peroxidase)‏ utthioneاG)‏ الذي يعمل على تخریب العوامل ال کسدة القوية 
الي تؤكسد الدهون في أغشية الخلاياء ویبطل (أو یعادل) مفعوهاء وهكذا يحد 
هذا الأنزيم من الأذى الناتج عن هجوم الجذور 00 
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- یتعاون السيلينيوم مع الفيتامين في مساعدة الأنزيم Glutatluone)‏ 
(Peroxidase‏ حماية أغشية الخلايا من التحریب التأكسدي للجذور اه وق 
حث الاستجابة الناعية عند الحيوانات ضد الإنتانات بإنتاج الأحسعء اة 
ویکنهما ۳ أن يساعدا في الحماية من الإصابة بالسرطان. 

- يدعم السیلینیوم جهاز الناعة وحافظ على سلامته. فهو ضروري 
للاستجابة الناعية الصحيحة» ویحث على انتاج الأحسام الضادة وحلایا 
الدفا ع. ولکن القادیر العالية منه تضعف جهاز الناعة. 

- يمكن للسیلینیوم أن یوقف التسّمم بالزئبق والزرنیخ والکادمیوم. 
السیلینیوم والدراسات السكانية 

رات الک د ا یی : 

- تشاهٌد إصابات سرطانية أقل في الناطق الحغرافية الي يتوفر فيها السیلینیوم 
قي الغذاء المحلي. وبقدر ما تکون نسبة السيلينيوم مرتفعة قي الغذاء ینحفض 
معدل الإصابة بالسرطان» والعکس صحیح. 

- عندما يقل السيلينيوم في الغذاء يصبح السكان أكثر عرضة للاصابة 
بسرطان الجهاز امضمي (الريء العدة الامعای الشرج)» سرطان الصدر 
وسرطات الیروستانت: ۱ 

- ینحفض نشاط الأنزيم Peroxidase)‏ utathioneاG)‏ عند نقص السپلینیوم 
1 الغذاء. 

- تؤكد الدراسات الصينية الواسعة آن مکمّلات السیلینیوم (بااهاه 


15 تؤمن حماية ضد التهاب الکبد الفیرو سي 8 و سرطان الکبد. وان 
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نقص السيلينيوم يجعل الناس آکثر عُرضة للمرّض. وتربط هذه الدراسات بين 
نقص السيلينيوم والتهاب العظم. 

- يبط" السیلینیوم تطوّر السرطان ما عن طریق محاصرة نشاط ابات الى 
تحرّض السرطان والفیروسات ال ترتبط بالسرطان» أو بدعمه لانقسام الخلايا 
الطبیعی وحماية الخلايا ضد التحریب التأكسدي الذي يشمل تخريب المادة 
الوراثية (۷۸(). 


أعراض نقص السيلينيوم 

- تازافق حالات العوز بزيادة حطورة بعض أنواع السرطان وأمراض القلب 
الوعائية واعتلال العضلة القلبية وبضعف عضلي ومشاكل جلدية. إن السيلينيوم 
ضروري للعمل الصحيح لعضلة القلب. 

- يتحمّل الأطفال وكبار السن نقص السيلينيوم في الغذاء بصورة أفضل ما 

- إذا تم أحذ مُكَمّلات السيلينيوم» فيجب عدم تناها مع المقادير العالية من 
الفيتامين © حتى لا بحصل تداخل بين الإثنين. 
الأعراض السميّة للسيلينيوم 

- قد يكون لتناول مقدار ه مليغرامات من السيلينيوم تأثير سمّي. 

- تشمل أعراض السَمُم القروح الجلدية» رائحة الشوم في النفس» تضلع 
أظافر اليد ورعا سقوطهاء سقوط الشعر السبات والكسل. 

- آما أعراض النَسَّمُّم الحاد الخطير فتشمل قابلية تَقَصُّف الأظافر» الطعم 
المغدئى» الدوحةء تلف الأعصاب الحيطيةء الغثيان» نقص الوزن» اليرقان» تلف 
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- إن أحذ مقادیر مفرطة من مکمّلات الست‌اته ری مها لته 
ريدي إلى تراکمه ق الأنسحة الأمر الذي مكن أن يسبب الب اللقی. 


أغنى مصادر السيلينيوم في الغذاء 
ه الطعام البحري كالأسماك (وخاصة مك التن والسّلّمون) وامحار إل. 
ل البيض. 


۰ اللحم الأحمر الحوم الأحشاء (126815 ہaعا0)»‏ مثل القلوب والكلى 


ه مُنتجات الحليب» الشاي الأخضر. 

« البصل» البندورق البر وكلي (60011ه:8)) الفطر اللفوف. افلیون الثوم 
(يعتمد مقدار احتواءها على نوع التربة الى نمّت فيها). 

ارت ا اا رشيم القمح («نرمع ۱/6۵۱ خميرة البيرة 
(يعتمد احتواء احبوب كالقمح وغيره على نوع التربة التي نمّت فيها). 

Rm SNe 

ه تومن الفاكهة وأغلب الخضار وماء الشرب مقادير ضقيلة من السیلینیوم. 
الرياضة والزنك 

- الزنك هو من العادن الضئيلة وهو الأكثر وفرّة بين معادن الجسم بعد 
الحديد (يحتوي الجسم على ۲۰۲ غرام من الرّنك). 

- تؤدي الرياضة العنيفة إلى مزيد من حسارة الجسم للزنك عن طريق 
التعرّق الشديد وزيادة الاطراح فتزداد بحاجة الرياضيين إليه. 

يلعي ارك دور هن في انقسام الخليّة والنمو واصطناع البروتين ولذلك 
مرح موي 
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العوامل التي تؤثر على امتصاص الزنك 

« إن تناوّل مقادیر عالية من الألياف النباتية أو نخالة القمح أو الشعير ال 
شورق علی مادة علعاظ۳ / ۸01۵ نزام بط الرنك :وتلل من امتصاصه ن 
الأمعاء. 

» ان آعذ مکمّلات الكالسيوم أو الحديد (60605اممن5) يتداحل مع 
امتصاص الزّنك. 

ه يزيد شرب الکحول من طرح الزنك في البول. 
وظائف الزنك 

- يلعب الرّنك دوا ا في عدد كبير من الأنظمة الأنزعية (5۸2۳6 
۵ في الجسم مع العلم أن أكثر من ۱۰۰ أنزيم تتطلّب الرّنك لتقوم 
بوظائفهاء وهو ضروري لاصطناع المادة الوراثية )0N۸&R×4(‏ . 

" - يدعم الرّنك ابلهاز الناعي دو و ی ا ف کار 

السن للقیام بوظائفهاء فهو يحافظ على اه ام رش ای مه 
(0مواع ymusط٣)‏ و بذلك يساعد على مقاومة الإنتانات. 

عاو ين لواف لتقن ردقبو لقنو لسريس ی نكي 
اتور اة (یعمل الاك کعامل مُساعد للأرعات الى تبطل مفعول جزیفات 
الأ وكسجين شديدة التفاعل ال تؤذي الخلايا). 

- يرتبط تناول مکمّلات الزنك Zinc supplementation)‏ بانخفاض فق 
معدّل الإصابة بالتهاب الرّئة عند الأطفال دون سن الخامسة نسبته ۸4۱ 
وبانخفاض ق معدل الاصابة بالأسهالات نسبته :8" زه أكد ذلك الباحنون(۳۳٩‏ 
من منظمة الصحة العالية وحامعة جونز هوبکنز في الولایات التحدة. كما 


(۱۲) نشر البحث ف عدد کانون الأول 9 من Journal of Pediatrics al‏ 
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أكدوا أهميّة ا ملوضوع بالنسبة للبلدان النامية حيث تکثر هذه الاصابات. وقالوا 
أن تكملات الزنك آکثر فعالية 3 الوقاية من الاصابة بالتهاب الرئة مرن 
الداحلات الأحرى المتداولة حالیا. 

- کما یلعب دورا آساسیاً ف 

« استقلااب الكاربوهيدرات وتنظيم 7 الدم. 

e‏ زد تنظيم ول العظام. وهو أساسي فشكل الكرلاجين» وهي المادة 
البروتينية الموحودة في النسيج الضام (عند15) )Connective‏ والعظام كر 
الرئيسية للجلد. 

« دعم وظائف أغشية الخلايا. 

» حدّة حاسّي الم و 

۶ ترميم النسج والسيطرة على الالتهاب والتئام ابگرو ح. 

ه الحفاظ على سلامة الأمعاء (يعمل الزنك كعامل مُساعد لاحدی الأنزعات 
الي تعمل على هضم البروتين الغذائي). 

» انقاص حجم غلة البرو ستات ا والتقليل من أعراضها لأت رط 
الا الذي حول افورمون الذكري اللستوستیرون (Testosterone)‏ إلى 
(Dihydrotestosterone)‏ كما یبط امتصاص وتمثل التستوستیرون. 


ه إبطاء عملية فقدان ابص عند كبار السن. 


تأثير المقادير العالية من الزّنك 
إن تناول مقادير عالية من الرّنك مثل اللات (Supplements)‏ عکن أن: 


او 

5 یکبت عمل جهاز الناعة. 

و ا مستوی ا ر 1101 

ه یعتزض سبيل امتصاص النحاس مما يُسَبِّبٍ نقصه في الجسم الأمر الذي 
يؤدي إلى رفع مستوى الكوليستيرول السيء اطع وخفض مستوى 
الكوليستيرول ابيد (0-.1101)» ما يزيد من حطورة الاصابة بالأمراض الوعائية 
القلبية. 
تأثير نقص الزنك 

فك آن يلي النقص ما يلي: 

ف ولادة مُعَْدة للم امحامل. 

ی 

ه انخفاض وزن الولید. 

ه إعاقة في الفهم والتعلم. 

ه تأحر النمو الجنسي (البلوغ). 

« بطء النمو عند الأطفال. 

« العجز اجنسي. ۱ 

ا شفاء الجروح والحروق» الالام المفصلية. 

« كما أن نقص الزّنك والكالسيوم والمغنيزيوم يزيد من خحطورة ارتفاع 
ضقط الدم. 


ه فقدان الشهية وتغیر حاسّة الشّم والذوق. 


الفصل الرانع والعشرون EY‏ 
۰ ور ف العدة السّعتر یة (لضهاق hymusا»‏ وهی غاد مناعية هامت 


OE 


وتضحم غدّة البروستات 
أغنى مصادر الزنك في الغذاء: 

ه المأكولات البحرية - السلطعون وانحار (من الرحویات البحرية). 

« اللحوم الحمراء: الکبد» لحم العجل والطيور مثل الدحاج وغيره. 

«الحبوب الكاملة» رشيم القمح (”ءع 1/626ا)» نخالة القمح» دقيق 
الشوفان الرز بأنواعه. 

.(Brewer”s Yeast) حميرة البيرة‎ * 

ه اكرات (مثل الحوز والبندق والفول السوداني وغيرها). 

ه البذور مثل اليقطين وعباد الشمس وغيرها. 

« الحليب ومشتقاته. 

ه الخضار (الطرحون, الزعترء الريحان أو الحبق» البقلة». 

ه البقول (الفاصولياء البازلای الفول» العدسء الحمّص؛ فول الصوياء 
ارمس وغيرها). 

« صفار البیض. 

تهون اف ی الكاكاو. 
الرياضة والمتغنيز 

- المنغنيز هو من المعادن الضئيلة وهو من مضادات الأكسّدة الى تحمى 
لحك بدن اللغريية الذي ل عا لون د 


)١17(‏ توجد النسبة الكبرى من الرَّنك في الجسم في المبلب, غدَّة البروستات» الوت الأثلافر و الشعر. 
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- حتاجه الجسم لوظائف العضلات وله دور مساعد ل أنظمة آنزعية 
)Enzyme systems)‏ عديدة لأكسّدة الدهون والکاربوهیدرات للحصول على 
الطاقة اللازمة عند مارسة الرياضة» وتکوین الغلوكوز (سشکر الجنب أو سُكر 
الدم) من مواد أحرى غير الکاربوهیدرات. 

- ویحتاجه ابكسم ايت لماه العظم وینرافق نقصه بترقق العظام وغیره. 

- وهو ضروري لوظائف الداع تحن الدماصطناع الدهون 
والکولیس تیرول والمادة الوراثية (1(۷۸ & ۸( وتشکیل البولة (هه‌ءنا - 
وهی تاج تخل البروتین)» وغیر دك 
آغنی مصادر المتغنیز في الغذاء 

« الحبوب الكاملة» النحالة رما فیها نخالة الشوفان)» الرز. 


نمت فيها). 
٠‏ ه الخضار ذات الأوراق النضراء (يعتمد احتواها عليه على نوع تب الي 
نمّت فیها). 
۰ وم الأحشاء meats)‏ صمع:0). 
« البذور (دوار الشمس). 


البقول (الفاصوليای الیازلاء الناشفة). 

۰ الک ای (الکستنای الفول السوداني اللوز). 

ه القهوة السريعة الذوبان مسحوق الکاکاو الشاي. 
الرياضة والنحاس 

- النحاس هو من العادن الضئيلة ومن مُضادات الأكسّدة الى تحمي الجسم 
من التحريب الذي تَحْدِنُه الجذور الحرّة. 
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اب لفات درو هام کات سادق ی ال رای 
(5تاءالاة )Enzyme‏ حرق الدهون والكاربوهيدرات والبروتين لانتاح الطاقة. 
- کما یلعب النحاس دورا هاما و عملية تمدن الکالسوم لبناء العظام» وهو 
أساسي تن الکو لاحي Collagen)‏ - المادة البروتينية 2 العظام) و احفاظ 
على العظم في حالة سليمة. 
- وهو ضروري لانقسام الخليّة ونموها وتكوين کریات الدم الحمراء. 
- يساعد في الحفاظ على الجهاز المناعي والأوعية الدموية والأعصاب في 
حالة سليمة. 
- ويحتاحه الجسم لتشكيل الإيلاستين (8135]10) والكولاجين (بروتينات 
الأنسجة الرابطة) الى تحافظ على صحة ابحلد. 
- ترداد الحاجة إلى النحاس عند تناول مقادير عالية من: 
ه الألياف الغذائية لأنها تعبط امتصاص النحاس. 
٠‏ الرّنك (یعترض سبيل امتصاص النحاس) 
۰ الفيتامين 26 
« ارتفاع الکولیستیرول السيء (121-0) وانخفاض الکولیستیرول اليد 
(0ساطلل في الدم الأمر الذي يزيد من حطورة الاصابة بأمراض الشرایین والقلب. 
ه هبوط مناعة الجسم (يتزافق نقص النحاس بزيادة خطورة عدوی اطر انیم 
9 احتمال الا صابة بداء رش «(Gout)‏ الداء ۱ ی پا فقر الد ترقق 
العظام» الخلل العصبى. 
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« ارتفاع ضغط الدم» شذوذ في دقات القلب. 

« أكسّدة أغشية الخلايا وتدميرها. 
أغنى مصادر النحاس في الغذاء 

« الحبوب الكاملة (الشعير» الحنطة» الشوفان وغيرها)» نخالة القمح. 

ه الصدفيّات البحرية (الحار وغیره). ۱ 

#الككراك راورن الفول السوداني وغبرهام. 

ه اللحوم (البقرء احمل). 

« لحوم الأحشاء (الکبد. الكلاوي وغيرها). 

ه البذور (دوّار الشمس وغيره). 

« القهوة السريعة الذوبان» الشاي» مسحوق الكاكاو. 

« الخضار والبقول: البروكلي (11مءنه:8)» الشمندرء الفطرء البطاطاء 
الفاصولیای فول الصویا. 

« الفا کهة: الأفوكادوء الزبیب. 

« زیت الزیتون الزبدة. 
الرياضة والأنزيم المساعد © 

- تشمل مضادّات الا و۱۲۳ ال یستعملها الریاضیون غالبا الفیتامینات 
0 والبیتا کاروتین (طليعة الفیتامین 4) ومعدن السیلینیوم والأنزيم الساعده 
.(Ubiquinone, Coenzyme Q10)‏ 


-يوجد الأنز يم الساعد © في الجسّيّمات الكوندرية 0000000۵0 فى 


Antioxidant Supplements (1 Y ¥) 
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ال الي تعمل کمحطات تولید الطاقة الکهر بائية. تأخذ اس اف 
الکوندرية الأوكسجين من الدم ویساعدها الأنزيم © في أكسَّدة الدهسون 
والکاربوهیدرات والحموض الأمينية لانتاج الطاقة الكيماوية (الوقود 477). 

- إن هذا الأنزيم الساعد أساسي للصحة العامة لأن معظم العملیات الي تتم 
في الخلايا تحتاج للوقود ۸۲۲. وعا أنه مضاد للأكسّدة؛ يمكن أن يساعد (مع 
بقية مُضادات الأكسّدَة) في دعم إنتاج الطاقة الفعالة في الجسم. 

- وعا أنه ذوّاب في الشحوم؛ فهو مُوَرَّعَ بوفرة في أغشية الخلايا ويعمل 
کمضاد لأكسّدة أغشية الخلايا سوية مع الفيتامين .٤‏ 

- يمكن أن يساعد على تعزيز قوة الفیتامین ظ في حماية أغشية الخلايا من 
التحریب التأاكشدي للجذور رة (بقدر ما یفصل الفیتامین 6) کما یساعد 
على إعادة استخدام وحماية الفيتامين 8 في الجسم. 
أهميّة الأنزيم المساعد © 

- يمكن أن يلعب هذا الأنزيم دورا في منع مرض القلب وقصور القلب 
الاحتقاني. 

- يصنع الجسم هذا الأنزيم الساعد الا أن زنتاجه ینحفض مع تقدم 
الإنسان بالعمی ويمكن أن يعاني ااا لاك ا ار يحمي 
الخلايا من الأكسّدة الى يعتقد ا تفش یو 

- وعکن أن يحصل نقص في إنتاجه عند المرضى المصابين بأمراض القلب مثل 
حتاق الصّدر («ومه) وقصور القلب الاحتقاني» وكذلك عند كبار السن 
الاين بارتفا ع ضغط الدم. 

- يدعم جهاز المناعة ويحمي من تأثير المعالجة الكيماوية والشعاعية عند 


الفصل الرابع والعشرون VS‏ 


- يمكن أن یعیق أو يحول دون حدوث السرطان. استعمل في أوروبا عند 
المرضى المصابين بسرطانات الأنسجة الرخوة مثل سرطان الشدي و۸ بيغ عن 


4 لا توجد معلومات عن تأثيرات جانبية ضارة له ولكن لا ينصح 
باستعمال كلت (Coenzyme Q10 Supplements)‏ بشس‌کل روتيي 
کمضادات للأكسّدة. 

- عکن أن تساعد مکملات الأنزيم الساعد 0 مرضی القلب» خاصة 
تین امنيس ررقي الا سهانی لین باون مه کی ان 
استعماها 5 ضغط الدم المرتفع. وقد وصفها الأطباء لمعالحة احالات القلبية 
الوعائية» ويأمل الباحثون في أن يصبح الأنزيم علاحا لخناق الصدر. 
أغنى مصادر الأنزيم المُساعد © في الغذاء 

الدهر ES‏ الروابط غير 0 :(PUFA)‏ 

ه الزیوت النباتیة: مشل زیت عبّاد الشمس, الذرة الصویاء الک‌انو لا 
(020018)» الفول السوداني» السمسم القطن» زیت بذور الکتان (5660 »«ا۳)» 
وغيرها. 

ه الأساك: مشل البكلمية» الووفية (1۳0۷0)» ان السردین» افلبوت 
(ناط8111])» وغيرها. 

ه المكسّرات: مقل ابموز والبندق. 

« اللحم افبر» وم الطیور. 


(۱۲۸) الحموض الدهنية مُتَعَدَّدةَ الروابط غير المشبعة (Polyunsaturated Falty Acids - PUFA)‏ 


الفصل الرابع والعشرود ۱ 
هل یحتاج الرياضي إلى المکملات الغذانية ومضادات الاکسدة ؟ 

- تشمل كلمة (والمكمّلات الغذائية)) (1]5اع7اع1ممناد )Dietary‏ الفيتامينات 
والمعادن والأحماض الأمينية والعناصر النادرة أو الضئيلة (عاحعصهاه-معن(0). 

و دا مُحتوی الدم من مضادات ا لدى اتباع نظام غذائي غی 
بالخضار والفا کهة. 

- یمن الغذاء التوازن للحسم کفایته من الفیتامینات والعادن والأحماض 
الأمينية وغيرهاء من أجل احافظة على جسم سلیم. وباستطاعة الانسان» سواء 
کان اشا آم لاء الاستفادة من الغذاء التوازن أكثر من استفادته من تناوّل 
اللات أو ما يسمّى رباخبوب السحرية) عند بعض الرياضيين. 

- آما إذا لم يكن غذاء الرياضي ما فان ممارسة الاش قط دا 
بالفيتامينات والعادن وغيرهاء وتوجد في الصيدليات مستحضرات جاهزة تشمل 
عة ر افا مات الاد والسوض الأمديةة اتاد 
الضئيلة. 

N برستها‎ N EDE SS E 
الأذى العضلى الناجم عن فعل الحذور الحرّة او کسید أثناء التمرين أو إصلاحه.‎ 

.ان الكمّلات الضادة لاأ كسد (Antioxidant supplementation)‏ عکن 
ا و 

- ويقول خبراء مضادات الأكسدة: ليس لدينا بعد دليل علمي راسخ على 


(۱۲۹) تحر الإشارة إلى أن مُكمّلات معدن الكروم (Chromium picolinate)‏ الي یستعملها کثیر من 
الریاضیین لبناء العضلات وانقاص الدهون في الجسم وللحصول على طاقة أكبر من الطعام الذي 
يتنارّلونه حيث تحعل الجسم يحرق السکر والدهون بفعالية أكبر» يُمكن أن تفرض الجسم خطر 
الاصابة بالسرطان بناء على دراسة حديثة في جامعة ألاباما (.0ازهل] ۸۱۸0۵۳۵) في الولايات المتحدة 
الأميركيةء حيث تبيّن للباحتین آنها يُمكن أن تسبّب تخريباً في المادة الورائية (1(۸۸) ي انیت الامسر 
الذي له ارتباط بالتحولات ف رثات (البينات) و بالسر طان. 


المصل الرابع والعشرون ۳۷۷ 
آن بوسعنا تحسين الاداء الرياضي عن طریق آعذ لکوت الضادة اكد 
ولکن هنالك الکثیر من الادلة لین ته تشیر إل نالوت ت تحمي من الأذى أثناء 
التدریب والنافست. الا آنه نب الاعتدال ق استعماها أن عکن للمقادیر 
الکبيرة منها آن تودي إل مشاکل صحید. 

- ۳۹ تقریر حد ید من ا مو سسة الطبية ف الولایات المتحدة الأشخاص 
الذين يتناولون مُضادات الأكسّدة مغل الفيتامينات 8,© وعنصر السيلينيوم 
والواد ار (0۵:0۱600105) على شکل مکمّلات غذائية بان عليهم إدراك 


أن فائدتها لم برهن وأن القادیر العالية عکن أن یرنه یل موی أن لشي 


الفصل الخامس والعشرون 


النباتيون 

- قد يؤثر نوع الغذاء فى تكوين الألياف العضلية» إذ يملك النباتيون أعدادا 
كبيرة من نوعية مُعيّنة من الألياف العضلية ذات نفضة بطيعة («اماز/-5۱0۳ 
نا سكي در ای 

- ويلاحَظ أنه كلما امتلك الرياضي عدداً أكبر من هذه الألياف العضليت 
كان آکثر قدرة علی ایصال الأو کسجین للعضلات. وهذا ما یسمی بقدرة 
الأكسدة العضلية العظمی )Greater Muscle Oxidative Capacity(‏ ال تر تبط 
مع الصحة القلبية بشکل عام. 

- الغذاء النباتي ا كردا فكو ان كسا اما ماي کر 
مع التوصیات العامة بالابتعاد عن الأطعمة اة بالدهون (حاصة اة منها) 
والكوليستيرول» وزيادة الألياف والنشويات (الكاربوهيدرات) في الغذاء. 

- بالنسبة للرياضيين النباتيين من الجنسين» يجب الانتباه إلى تناول الاغذية 
الغنية بالفيتامين ,8 والحديد والزنك بسبب احتمال نقص هذه العناصر عندهم. 
إن كثيراً من النساء الرياضيات يحتجن لكميات من الحديد أكثر من الي يحصلن 


۱ ل الحامس والعشرون ۳۷۹ 
- وينبغي التز کیز على تناوّل الکاربوهیدرات الرکبة ۳ مولاحاحة إلى 
أكل اللحوم للحصول على البروتينات» فالحبوب والبقول" ٩۳‏ وأغلب الخضار 
والفاكهة تحتوي على البروتین كما یتضح من الجداول في الکتاب. 
- لقد نتج عن اتباع هذه الأنظمة الغذائية: 

ه انخفاض في نسبة حدوث السرطان (کسرطان المريء والمعدة والقولون92") 
والرئة والندي”'" والبروستات" ۳ وغيرها). إن الأغذية النباتية مغل الفاكهة 
والضار والبقول واطیوب الکاملة ولك ات (كانال0) محمّلة عُضادات الأكسّدة 
والکیماو يات النباتية روامءن0۵06/) و الفیتامینات والعادن والألیاف العرو فة 
شفیضها: امل ره الاضابة بالسرطان. 


(۱۳۰) - الکاربوهیدرات ال ركبة موحودة في اخبوب والبقول واخضار والفاكهة»أي في الغذاء الکامل 
والحبوب الکاملة-النشویات كالحنطة والارز والشوفان والذرة والفاصولیاء , والبازلاء والبطاطا 

والعدمن وامّص والفول والعکرونة الخ..- واحتواژها من السَغرات الحرارية قليل» وغنية بالالیاف» 
وتشكل خا ف المعدة فتعطي شعورا بالامتلاء؛ وتكبح الشهية. 
- يتم امتصاص الکاربوهیدرات ال ركبة من الأمعاء یبطه مع العلم أن تأثیرها ف رفع مستوى 
الشحوم الثلائية ف الدم أقل من تأثير الكاربوهيدرات البسيطة الى يتم امتصاصها من الأمعاء بسرعة 
أكبر. 
- أما الكاربوهيدرات البسيطة مثل سكر الطعام» العسل. الدبس, الكحولء» فاحتواؤها من السّعْرات 
الحرارية كبير ولا تحتوي على الألياف. 

(۱۳۱) على سبيل المثال لا ا حصر یعتبر بروتين فول الصويا كاملاً من الناحية الغذائية لأنه يؤمن للجسم 
ما یحتاجه من احموض الأمينية الأساسية؛ ولا حتاج لأية متمّمات وبقوم مقام , اللحوم. ون 
دراسات عديدة على أن فول الصويا يُحَفُض مستوى الكوليستيرول وحطورة الإصابة بترقق العظام 
وسرطان القدي والرحم و أمراض القلب. (انة نظر المواضيع التالية: ((الإستروجينات النباتية))» 
((الإستروجينات النباتية وسرطان الشدي والرحم))؛ ((الإستروجينات النباتية وأمراض القلب 
والشرايين)). 

(۱۳۲) تبين دراسات عديدة منها دراسة حديثة أجريت على عدة آلاف من الأشخاص ف فتلندا وجود 
ارتباط وثيق بين الاستهلاك الكبير للحم الأحمر والإصابة بسرطان القولون. يازافق سرطان القولون 
والبروستات بالأغذية الغنية بالدهون. 

(۱۳۳) إن المرأة ال تعتمد على اللحوم الحمراء في غذائها أكثر و مرات للاصابة بسرطان 
الثدي من المرأة النباتية بسبب نسبة الدهون العالية ؛ ي اللحوم الجمراء. 


الفصل اخامس والعشرون ۳۳ 

ه انخفاض في نسبة تصلب الشرایین وأمراض القلب» فقد آظهرت الدراسات 
لین مت في بلدان متعددة وجود ارتباط بين القدار الأحوذ من البروتین الحيواني 
وانتشار الاصابةبتصلب الشرایین. 

« انخفاض في حدوت البدانة الي ترتبط عشاکل صحية عديدة. 

« انخفاض في نسبة حدوث ترقق العظام. لأن النباتيين يطرحون كميات أقل 
ا ادر سات ال أحريت علی البالغین بأن تتاوژل 
مقادير عالية من البروتين الحيواني يزيد من طرح الكالسيوم في البول (بيلة 
كلسية) عقدار ۰ 0/ من طرحه عند النباتيين» الأمر الذي يمكن أن يؤدي إلى 
توازن كلسي سلي؛ وإلى تشكل الحصيات الكُلُويَة مع مرور الزمن. كما أن 
الغذاء النباتي يمد الجسم عقدار أعلى من معدن البورون الذي یساعد على بناء 
العظم» ووقف خسارة الکالسیوم والغنیزیوم من افیکل العظمي 

» وتدل الدراسات السكانية على أن النباتین آقل معاناة من ارتفاع ضغط 
الدم» وعکن للغذاء النباتي آن فض ضغط الدم ق حالات ارتفاعه العتدل. 

ه وتذکر بعض الراحع أن الاستغناء عن اللحوم يزيد الحيوية وعنح الصفا: 
الذهي. 
الاستروجینات النباتية 

- يحتوي فول الصویا على مر کات رالایسوفلافون) (۱:0)1270069) 
ورالصابونین» (0121025م2)53 وهي 1 كبّات كيماوية نباتية (Phytochemicals)‏ 
قرب من الكوليستيرول وبنيتها تشبه بنية الاستروجین البشري. 


لھ سے د (ITS)‏ 


د تعمل مركبات ۱ مثل مساده ررحنیستین))! 
(۱۳4) لِمُركبات ((الآيسوفلافون)) مثل ((جنیستین)) تأثير مُضاد للأ کدف وتقوي دفاعات الجسم 
وتحمي ضد السرطان وتقلل من الأعراض الى ترافق سين انقطاع الطمّت التاحمة عبن تقس 


المسل اخامس والعشرود TA!‏ 


(Genistein)‏ ومر کنات (رالصابونین»» عمل هورمون الاستروجین النسائي 
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وتمتلك فعالية إستزو جينية ضعيفة E‏ بربع فعالية الإإستروجين النسائي 
فقط» وها تأثير مُشابه له عند النساء. ولذلك سّمّيّت(هبالإسزوجينات النباتية» 
(Phytoestrogens)‏ آورالستیرول النباتي)) (داه‌هادم)۳۳). 

- عکن للكيماويات النباتية في فول الصويا أن تبطل أو تحايد) تأثير 
الستویات العالية من الاستروجین عند ای تا مها فيد ا 
نشاط اللإإستزوحين عندهن (ويعتمد ذلك على عده ظروف تخرج عن نطاق 
هذا البحث). 

- تنوفر مُرَكبّات «الآيسوفلافون» في العدس والبازلاء إلى حانب فول 
الصوياء في حين تتوفر مُرَكبّات «الصابونين» في الحمّص والفاصولياء بشكل 
الكلاوي )Kidney beans)‏ و عضار وأعشاب كثيرة إلى جانب فول الصويا. 
الاستروجینات النباتية وسرطان الثدي والرحم 

- يمكن أن تکون للاستو حینات النباتية التأثیرات التالية: 

عبر اعنزاض عمل الإاستروجين النسائي على الستقبلات في الخلايا 

«(Estrogen receptors)‏ الأمر الذي 0 من تأتیر الکمیات الزائدة من 

ه تحث الاستروجینات النباتية الجسم على إنتاج مقادير أقل من 
الإستروجين النسائي وهكذا تبّط إنتاج هورموون الإستروجين إلى حد ما 
۳ 


وهکذا تحفض من خطورة الاصابة بسرطان الثدي وعنق الر حم. 


لديل امین ورون د 

وتؤيد الدراسات السكانية دور فول الصويا في الحماية من السرطان. 
ويشاهد عند النساء الآسيويات (اللواتي يستهلكن حسب العادات الغذائية 
التقليدية في آسيا نمانية أضعاف الكمية الى تستهلکها النساء الأميركيات من 
فول الصويا) انخفاض قي إصابات سرطان الثدي يبلغ ۵۰ /. 

أما الكمية الي يحتاحها الجسم من مادةررحنيستين» من أحل تأمين تأثيرها 
الواقي فهي غير معروفة حتى الآن. 

هذا ويُشاهّد انخفاض في نسبة إصابات بعض أنواع السرطان في اجتمعات 
الى بشکل ها فول العبريا کی هلام وا الخداة. 

تقول بعض الدراسات إنه يمكن لبعض مر کبّات فول الصويا أن تفط الخمائر 
الضرورية لنمو وانتشار أنواع عديدة من السرطان. 

وتشير الدراسات الي شملت النساء الآسيويات اللواتي انتقلن إلى الولايات 
التحدة الأميركية واللواتي اعتمدن النمط الغربي في الغذاء والعيش إلى تَعَرُضيهن 
إلى نسبة الإصابة بسرطان الثدي وعنق الرحم نفسها مثل النساء الأميركيات. 


الإستروجينات النباتية وأمرض القلب والشرایین 

= رة اف إلى أن استعمال فول الصويا في الغذاء الام تسش 
الكوليستيرول السيء (©-101) في الدم وبالتالي يقي من تصلّب الشرایین 
وأمراض القلب. 

- تشبه جزیثات «الصابونين)) (Saponins)‏ جزيئات الکولیستیرول وعکن 
لما أن تعمل عمل امورمونات الستيروئيدية (516:005)؛ إذ تتشابه جزیقات 
الإثنين. تمنلك مر کات «الصابونين) القدرة على تخفيض مستويات 
الكوليستيرول والعمل کمضادات للأكسدة تکبح الفيروسات وبعض أنواع 
السرطان. 


الفصل اخامس والعشرون YAY‏ 
دراسات متناقضة حول فول الصويا 

- أصدرّت هيئة الدواء والغذاء (2884) في الولايات المتحدة قزارا سنة 
69م بالموافقة على «ادعاء صحّي) يقول بأن فول الصويا حنمن من 
حطورة الإصابة عرض القلب. 

- ردا على ذلك» كشف اثنان من كبار العلماء الحكوميين في الولايات 
المتحدة Daniel Sheehan)‏ ع Doerge‏ اعوزمم۲) في شهر آب ۲۰۰۰م بأن المواد 
الكيماوية الموحودة في فول الصويا يمكن أن تزيد من حطورة الاصابة بسرطان 
الندي عند النسای وأذيّة الدماغ عند الرحال وعلامات غير طبيعية عند الأطفال 
الرْضّع. كما وجه هذان العالمان رسالة احتجاج لزملائهما في هيئة الدواء 
والغذاء یعارضان فیها قرارهم ویحذران من وجود ۲۸ دراسة تكشف التأثيرات 
OE‏ حل لاسي شتام لان وجرن وان لته ره 
وعلى ا اعرف كسد 

- وقال العام ۵۵ Lissy) :Daniel‏ قلق حقيقي بأن هذا رالادعاء 
الصحّي) سيتم استغلاله من قبل الصناعة الغذائیة ٩۳‏ الي 6 النافع 
الصحيّة للصويا إلى أبعد من الفائدة القلبية». ' ش 

- یر کز قلق العا مين على مواد كيماوية في الصويا معروفة بالآيسوفلافون 
a‏ شا تأثيرات مُشابهة للهورمون النسائي الإستروجين. فبینما 
تخفض مر کبات الآيسوفلافون مستوى الكوليستيرول في الجسم, فانها تؤدي 
إلى مشاكل صحيّة في حيوانات العبر منها تبدلات في التطوّر الجنسي في 
الأجنة» واعتلال في الغدّة الدّرقيّة. 


(۱۳۰) لا يتعلق الأمر فقط بالأغذية النباتية مثل((التوفو)) (101) وحليب ا (Soy milk)‏ الي 
أساسها الصوياء وإنما.مستحضرات غذائية کثيرة في الغرب وف آسيا تشك ییا ءا أرئيسياً 
منها. 


الفصا الخامس والعشرون EK‏ 


- ومع أنه يعتقد بأن فول الصويا يحمي من الاصابة بسرطان الشدي. تفله, 
بعض الدراسات بأن الواد الكيماوية في فول الصويا يمكن أن تزيد من فرص 
الإصابة بسرطان الثدي الذي يحتاج إلى هورمونات من نوع الاستروجین للنمو. 
وق اء يمكن ل كنات الایسوفلافون في حد ذاتها أن تكون عامل 
حطورة لنمو غير طبيعي للدماغ والجهاز التناسلي عند الجنين. 

- تعمل الأمهات في الغرب وق آسيا حليب الصويا لأطفافن. بقول 
الباحث 06726: ((إنهن يَعَرَضن أطفاهن لواد كيماوية نعرف أن لما تأثيراث 
غير ملائمة على حیوانات المخبر. هن يُقمن بتجربة كبيرة غير مراقبة وغير 
مُسیّطر عليها على أطفاهن». 

- آما أصحاب صناعة أغذية الصویا فیقولون: ررإن آغلب الأبماث ۳ أن 
الفوائد الصحية للصویا تفوق مخاطرهاء ون التأثيرات غير المؤاتية الق تشاهد 3 
حیوانات الخبر لا تنطبق على الإنسان)). 

- وآما المدير الأوروبي لجميعة فول الصویا الأميركية Richard Barnes‏ 
فيقول: ررإن ملايين الناس في جميع أنحاء العالم يأكلون الصويا منك سنوات 
عديدة وم تظهر عندهم علامات شاذة أو اضطرابات أو اعتلالات». 
الطعام قبل المنافسات الرياضية 

- الكاربوهيدرات هي المصدر الرئيسي للطاقة (للسّعْرات الحرارية) لكل 
شعوب العا ۸» و کل (علی سبیل الثالم نحو. ه - 5۰ من النظام الغذائي في 
الولایات التحدة الأميركية» وترتفع هذه النسبة في بلدان عديدة. 

- إن طعاماً محتويا على مقادیر كبيرة من البروتین والدهون قد یتدحل في 


عملية التنفس» ويضع جهدا زائدا على الدورة الدموية إذا تم تناؤله خلال 
ساعتين من ممارسة الرياضة (وخاصة الرياضة العنيفة). 


المسل اخامس والعشرون 0 
- يمكن تناوّل وجبة خفيفة قبل ال ر کض بساعتین إلى أربع ساعات شرط 

أن تکون منحفضة الدهون والبروتین. 
- إن تناوّل الطعام أو الشراب الذي يحتوي على الکاربوهیدرات 
البسيطة مثل السكر قبيل التمرين بقصد الحصول على رررفع سريع للطاقة 


م ر 


قد يضعف أداء الرياضي. یخرّض السكر الزائد إطلاق الانسولین الذي 
يسبت (مع کر و شک ا عي ا 
يودي إلى الشعور بالتعب» وخيفة في الرأس وعدم وضوح الرؤية» وهي 
آعراض نقص السکر, إذتك عي عدم تباول الك نات قبل ساعة من 
الرياضة رفي آقل تقدیر). لا يؤدي تناوّل السکر بعد بدء التمرین إلى فرط 
مستری الانسولین في الدم 9 
آما بالنسبة للتوصیات التعلقة بوجبات الطعام قبل النافسات» فهن‌الك أكثر 
من اجتهاد في الراجع نذکر منها: 

« أحد الاحتهادات ی کد على ما يلي: 

- أحذ آنحر وجبة طعام ۳ ساعات قبل السباف. 

- الابتعاد عن تتاول الأطعمة الدهنية ه ساعات قبل السباق فهي تحتاج 
من ۳ - 4 ساعات لهضمها. 

- شرب كمية كافية من السوائل. 


- الابتعاد عن الشاي والقهوة والکولا إلخ.. لاحتوائها على مُدّرات 
البول مثل الکافتین وغیره. 


(۱۳۰) تستنفد الرياضة العنيفة سکر الدم بشکل موقت. ان تناول الأغذية الغتية بالکاربوهیدرات 
مباشرة بعد الرياضة العنيفة يُعيد حزن الوقود ((الغليكوجين)) في العضلات. يُرَرّد الغلیکوجین 
العضلي الخلايا العضلية بالغل و کوز من أجل طاقة سريعة حلال التمرین العنیف الشاق. 


الفصل الخامس والعشرون فا 
« احتهاد آخر ينص على ضرورة: 
- تأمین سعغرات حرارية كافية مُستمدّة في القام الأول من 
الكاربوهيدرات. 
- شرب ما يكفي من السوائل من أحل إماهة جيدة (ممزاه07) قبل 
المباراة. 
- تناول كمية معتدلة من أطعمة بطيئة افضم (دهون/ لحؤم) قبل ساعتين 
ونصف على الأقل من موعد الباراة. 
د جد ی الشديدة ال كيو لأنها قد 
تسبب الإسهال. 
« احتهاد آخر يذكر أن الغذاء التوازن للرياضي يحب أن يشمل قي فترة 
التدريب وقبل المباريات ما يلي: 
- ۱۵ / بروتينات. 
- ۰ / دسم. 
- 55 / كاربوهيدرات (نشويات وسكريات). 
- ۱,۵ ليتر من الماء مُوزعاً على النهار. 
وعا أن الدهون تشكل حوالي ثلث المدحول الغذائي» يجب إنقاص كميتها 
عند اقتزاب المباريات. 
« اجتهاد آخر يقول: 
- إن زيادة حزن الغليكوجين لما قيمتها في ما يخص الرياضات ذات 


سباق المسافات الطويلة (الماراثون) أو مسابقات التزجج. 


الفصل الخامس والعشرون 0 
- عند الاشتراك في منافسات رياضية» يجب تناول أطعمة عادية متنوعة 
خلال اليومين أو الثلاثة أيام الأولى من الأسبوع بينما تقوم بتمارين عالية 
الشدة. 
- آما حلال الأيام الثلاثة أو الأربعة الي تسبق المباراة» فينبغي اون 
أظطعسنة عة بالکاربوهیدرات و تخفیض مد وة التمرین. ان هدا 
الأسلوب يزيد المحزون من الغلیکوجین. 
ه ویقترح مرجع آحر النظام التالي للأيام الستة الأخيرة قبل المنافسة: 
- الطعام: 
ه في اليوم الأول وحتى اليوم الثالث: الغذاء العادي على أن يتكوّن 
من ۵۰ / كاربوهيدرات. 
نوم لايك مع الیرمتلساشی: عقا عتال السرم رشن 
الكاربوهيدرات (۷۰./). 
- الرياضة: 
ه في اليوم الأول: ٩۰‏ دقيقة من التمارين الإيروبية. 
« في اليوم الثاني والثالث: 4۰ دقيقة من التمرين. 
« قي اليوم الرابع والخامس: ٠١‏ دقيقة من التمرين. 
« اليوم السادس: راحة. 
أفضل وجبة طعام قبل السباق 
- هي العشاء الکو من العکرونة مع این وخبز القمح الكامل» مما ود 


الست بالوقود لأفضل آداء نی البوم ای وجب تنب الأطعمة الى تسیب 
الغازات. 


الفصل اخامس والعشرون ا 
بروتین و 1۰ کاربوهیدرات (م رکبة) يحسّن الاداء. ولکن الدهون تحتاج إلى 
کا کی :مین الاو کسخن طظرفهاه و سین آن التشویات تمدنا بالطاقه وا 

- وعکن للرياضي زيادة قوته وقدرته على الاحتمال بنسبة قد تصل إلى 
۰ إذا مااستمر في أكل العکرونة لبضعة أيام قبل السباق لأن 
الكار هدرت ار كية كريد تين رون الى جين ى اللات راكد ازع 
یتحوّل بسهولة إلى سكر الغلوكوز الغ بالطاقة لاستعماله كوقود. 


فا کانت ا وا يكن استتاخیا من ف على الق ده ات 
مؤسسة الصحة الوطنية الأميركية (0۷111). فان تناوّل مقادیر أقل من الطعام (أي 
سععرات حرارية آقل) قد: پساعد الانسان غلی العیش هرا اطول اف ان الفردة 
رت ادو سن الم ع رات لحرارية أقل ب ۳۰ ۸ ٍ الیو كان 
الاستقلاب لديها أبطأء والتغيرات ف المؤشرات الكيميائية-الحيوية للشيخوحة 
أقل. 

- إن من آنحح المارسات الغذائية والياية هي تلك الى تعتمد علی تناوّل 
مقادیر أقل من الطعام وعلی قوت كثير الألياف قلیل الدسم كالخضار 
والفاكهة والحبوب الکاملة بأنواعها الختلفة. 
- وعندما لا يستطيع الرء مارسة أي نوع من أنواع الرياضة (عا في ذلك 
المشي) لأي سبب کان فعلیه استهلاك مقادیر اقا هه با 
والترهل. وان العبرة ليست بعدد الوجبات. بل بنو ع و کمية الطعام الذي 


يتناوله الانسان. 


الفصل السادس والعشرون 


الب المزمن في آثناء الرياضة / فقر الدم الرياضي 
ا اماب النس> ارتو ال انس همها عفر اه ا 
عند الرياضيين (2060010 50115). يسبب فقر الدم (خاصة النوع العتدل منه) 
التعب» ليس في حالة الراحة ولكن فقط عند ممارسة الرياضة. 
ناشیا کش شرس لفق للج عو ی شیم یت م 
الریاضی بفقدان القوة والقدرة على لتحمل. 
- يؤدي نقص الفيتامين ر8 55 إلى فشر الدم» الذي ی التعب وفقدان 
القوة لممارسة أي نشاط رياضى. 
- ويمكن أن بحصل فقر الدم عند الرياضيين بسبب زيادة في حجم الدم 
وانخفاض متناسب ف الميموغلوبين. 
- عکن آن تکون الاسباب عند النساء ما يلي: 
NS‏ 2 
« انخفاض في أخذ أو امتصاص الحديد. 
۰ الخسارة السر يعة للحدید و کریات الدم احمراء. 


ه نقص في تناول البروتین الغذائي. 


الفصل السادس والعشرون ۳۰ 

- إن النساء اللواتي عارسن الرياضة هم عرضة بشکل خاص لفقر الدم. هذا 
وعلیهن تال ما يكفى من الأغذية الغنيّة بالحديد لتعویض خسارة الحديد 
الطبيعية. 

- تشفي الأغذية الغتيّة بالحديد”""2 والبروتین"۳ والفيتامين 8 فقر الدم 
الریاضی. 
الفیتامین ,13 

- باحتصار يعمل الفيتامين ر8 (Cyanocobolamin)‏ مع حمض الفوليك في 
تعزيز نشوء ونمو خلايا الدم الحمراء الصحيّة» كما يحافظ على نسيج الأعصاب. 

ا يتم امتصاص الفيتامين :8,2 في الأمعاء دون عامل جوهري (16510مالا! 
۲ ) هو عبارة عن بروتين يتم صنعه في المعدة» ويعمل على انتقال الفيتامين 
ر8 عبر الأغشية إلى الدم. 

- يتباطأ إنتاج هذا العامل كلما تقدَّمنا بالعمر ويمكن أن يتوقف إنتاحه عند 
كبار السن. وتوحد عوامل آحری تؤثر على امتصاص الفيتامين د8 مثل نقص 
الحديد أو الفيتامين ,8 أو الإثنين معاء أو نقص في نشاط الغدّة الدرقية 
 .(Hypothyrodism)‏ مثل هذه الحالات يتم تعويضه عن طریق 0 لأن 
نقصه في الجسم يودي إلى فقر الدم الوبیل .(Pernicious anemia)‏ 
أغنى مصادر الفيتامين 8,7 في الغذاء 

« يتوفر في الأغذية الحيوانية فقط مثل اللحرم لحوم الأعضاء (الأحشاء مثل 
الکبد والكلاوي و القلوب وغیرها)» لوم الطيور. 

ه السمك. الحار (من الصدفیات المائية) 


(۱۳۷) انظر موضوع ((أغنى مصادر الحديد في الغذاه)). 
(۱۳۸) انظر موضو ع ((أغنى مصادر البرو تین في الغذاء)). 


المسل السادس والعشرون ۲۹۱ 
واي 
٠‏ البيض 
« وقد ذكر أحد المراحع أن الفيتامين 8 يتوفر أيضاً في الفطر وبعض 
الأعشاب البحرية. 
الألم 
- إن القول الشائم ب بين الرياضيين ررلا فائدة دون أ« (No Pain, No Gain)‏ 


هو نصيحة خاطئة وحطرة لأن الألم دلیل لأمرين : !ما نك قد أحهدت 
حسمك بالتمرین أكثر من اللازم الأمر الذي قد يسبب لك الأذية أو أنك 


تتمرّن بشکل خاطیء. 

- كثيرا ما يؤدي الألم إلى التشنج العضلي المو ل راح تفای شوه 
يزيد الأ م» وتحصل حلقة مفرغة من ألم - تشنج - ألم. 

- ولذلك يحب التوقف عن التمرين عند الشعور بالأم» فالاستمرار يزيد من 
احتمال التعرض للإصابة» لأن الألم هو تنبيه من الجسم إلى وجود خخطأ ما 


- إن تخفيض شِْدّة التمرين وأمده يساعدان على تجَنب الم 


الألم والأساور المغنطيسية 

- يقول بائعوا الأدوات المغنطيسية: تحتوي ات الدم الحمراء على 
الحديد» وهكذا یجذبها المغنطيس فيزيد من دوران الدم. 

2( هذا القول لیس صحیحا فالدم لیس معنظیسیا. ولو کنان اة 
لانفجرت أجحسامنا أثناء التصویر بجه از الرنين الغنطيسي (0/12806110 
وهزعه:] )Resonance‏ الذي یستخدم مغنطیسات آقوی بکثیر من تلك 
الي يروج ها الباعة الجوالون في الشوارع بحجة أنها 00 ا 


الفصل السادس والعشرود ا 

- قي اجتماع ضم م احتصاصيين قي الطب لطب الرياضي عقد في سیف عام 
EE ES E e e‏ 
في تحسين دوران الدم أو في تخفيف الأ م عند الریاضیین؛ علما بأن الأدوات 
الغنطيسية ((الشافية)» تباع في بعض البلدان بقدر ما تباع حلوى الأطفال. 

- إن الأدوات الغنطيسية الي تباع ررلعابکة الألي» على شكل السيوار أو 
غيرها ضعيفة للغاية وإن الها المغنطيسي لا بخرق الجلد. وان قوة حذبها 
أضعف من أن تؤثر على وظائف اجحسم. 

- بالنسبة للألم» تعمل المغنطيسات عن طريق الایحاء. إن تخفيف الا هو لي 
العقل أو الفکر فقط. ۱ 

- لقد عزنت الغنطیسات ووالطييم حبال الانسان لالفي عام. ناقش 
الفیلسوف آفلاطون جدواهاء وحَملت الامبراطورة کلیوباترة واحدة منها لتبقی 
ون همادا انف افيد کرت کلیوساتر ارالك یف سنن نا سینهة 
والثلاثين. ۱ 

لم تفعل المغتطيسات السحر قبل قبل ألفي عام» ولن تفعل السّحر الآن. فهي لا 
تریل الألم ولا تَحَسَّن دوران الدم» فالأفضل توفير نقودك. 
الإصابة أثناء الرياضة 

- عکن آن حت مارسة الرياضة علی ري الصلبة اهاب رار 
والاربطة مع مرور الزمن. 

- [ذا کنت تعاني من الك اللي ونا تشم رن كر وده و 
لذلك يتوحب عليك تخفیض شِدة ومدة التمرین. 

- آما اذا تعضت ية آذية ار اصابت أو ام ف آثناء الریاضتة فاتبع 
لتعلیمات التالية فورا: 


الفصل السادس والعشرون ۱ ۳۹ 
« ضع الثلج مباشرة على المنطقة المصابة (تبر ید سریع) لعدّة دقائق» وكرر 
للمصابين .عرض وعائي محيطي). 
ه اربط المنطقة المصابة بضماد مرن (2566ا) للتخفيف من الاحتقان 
و للتتبي للست 
« استرح وارفع المنطقة المصابة إلى أعلى (فوق مستوى القلب) لتخفيف 
الألم والاحتقان. 
« راجع الطبيب إذا ا تمزق أو في حال ازدياد الورم أو 
الألم. 
ه امتنع عن مارسة الرياضة حتى الشفاء الكامل ثم عاود ممارستها 
ار 
الرياضة والتشتثجات العضلية 
- تحصل التشئجات العضلية لأسباب عِدَّة منها: التعب أو الإرهاق العضلي» 
الألى البرد (کما تیان أسانا عند السباحين والتزلین)» فقدان الما يعنت 
التعرّق الشديد» عدم «التحمية)) قبل التمرين» أو عدم رالتبرید) بعد انتهاء 
التمرين» أو غيرها من الأسباب الى تخرج عن نطاق هذا البحث. 
- عدا عن التشنج العضلي البسیط عکن أن يصاب الرياضي بالرض أو 
التمُطط العضلي» أو بالتمرّق الجزئي أو الکامل للعضلات. أو بافرس أو الفتق 
العضلى» الأمر الذي يستدعى الر احعة الطبية الفورية. 
اسعاف التشتثجات العضلية البسيطة 
- القاعدة العامة تقول: يتم إزالة نج بلط العضلة اد 


الفصل السادس والعشرون VN‏ 
- إذا حصل التشنج في ظهر القدم» يجب دفع الإبهام والأصابع نحو الأسفل. 
أما إذا حصل التشنج في أسفل القدم يحب شد الإبهام والأصابع للأعلى نحو 
ق 
الجسم حتی یزول التشنج. 
و ج التشنج في اليد يحب مد الأصابع. 
- إذا حصل التشنج في عضلة الفخذ الأمامية» يتم تمطيط العضلة وذلك 
بعطف (تّني) الركبة لمدة ربع دقيقة ثم بسطهاء وإعادة العملية عدة مرات حتی 
ك 
- إذا حصل التشنج في بطَّة الساق (الرّبلة) يتم مدید اللاعب على ظهره؛ 
ویشيك العف ببطّة الساق المصابة بإحدى يديه» ويدفع بيده الأحرى القدم 
- أما إذا حصل التة لش تس ی ا الساق أثناء السباحة» فلا داعي للها : 
والنش إذ على السبّاح أن يمُسيك بقدم اه ااا ويش الإبهام والأصابع 
للأعلى نحو الجسم حتى یزول التشنج. 
وعند الضرورة يمكن تطبيق ما يلي في إسعاف التشنجات: 
ه استعمال حرارة معتدلة على المنطقة ال تشنجة بأية وسيلة متاحة ( کم کمشلا 
منشفة رطبة حارة) لأن الحرارة ترخي العضلات وتخفف الألم. 
ه بعد تطبیق احرارق تذليك المنطقة بلطف. لأنه عکن آن تتشنج العضلة 
مرة ثانية بالتدليك الشدید. 
#اسمال ت الیسیطة و ا الفالات حح شات 
الطبيب). 


الفصل السابم والعشرون 


الرياضة عندما نتقدم بالسن 
ال عفر اه انون جما ا عن وغ قك وا تین و اة 
والعضلات والأوتار ووزن الجسم وترَهّله» فتضعفٌ قدرتنا على التحمل 
وتتحفض حیویتنا وسرعة استقلابنا بصورة عامة» فيجب مراعاة ما يلي: 
٠‏ إذا بلغ المرء سن الخمسين ولم يكن عارس الرياضة بانتفظام في السنین 
السابقة» ne ER ES‏ 
العضلات وحالة العظم والفاصل إلخ... فیحتاج إلى فترة طويلة لتأهيل 
حسمه فالأجدر به أن يتفي .عمارسة رياضة السباحة أو الشي أو کلیهما. 
والسباجة هي من أفضل الرياضات لاكتساب الرشاقة والتخلص من الوزن 
الزائ زالترهل» عداعن کونها متعنة وراحة للتفس. فهي تساعد على 
الاسترحاء و مدد التوتر کما آنها ترق العضلات» کما تخفف آلام الفاصل 
عند المستين» حاصة عند مستوی الكتفين والعمود الفقري, وتُعْتبّر علاجاً 
۱ فعالاً لآلام الظهر والرقبة. كما أن لساري الى جره اناه ن کن 
الفاصل وتمنع تصلبها. فکلما زادت ليونة الفاصل خفّت آلامها. 
۱ ه عدم بمارسة الرياضات الأكثر شيتة کال رکض مفلا ما لم يسمح له 
الطبیب بذلك, آو (ذا کان موهلا ومعتاداً علی تلك الرياضة عشرات 


الفصل السابع و العشرود ۱1۰ 
الس + تحنيا للمشاكل الصحية الى قد تحصل» وأخطار الر ياضساء العنيفة 
المفاجئة (السكتة القلبية). 

ه في حال موافقة الطبيب» يحب ابتداء ابري بشکل تدريجي لإعطاء 
أجهزة الجسم مهلة كافية للاعتياد والتأقلم على مُتطلبات الجهد امحدید» تحنبا 
لحصول رض للمفاصل أو تمرق للعضلات والأوتار إلخ.. 

ه كما يجب اتباع الارشادات السالفة الذكر حول الإماهة الجيدة 

۵ ینحفض امتصاص الفيتامين د8 من الطعام الذي نا کله کلما تقدم نا 
الس" ولذلك يجب تعویضه لأن نقصه يؤدي إلى فقر الدم الذي يسبب 
التعب وفقدان القوة والقدرة على مارسة أي نشاط رياضي. إن حبة واحده 


تفي بالفرض.. 


أفضل التمارین والمُمارسات من أجل عمر طویل 

إن الأعمار بيد الله جَلَ جلاله» لکن على الانسان أن یسعی للبقاء في لياقة 
بدنية دائمة» ويتحقق ذلك بأحد مقادير أقل من الطعام» مع زيادة مُدة وشدة 
التمارين الرياضية التالية: 


- تمارين «الأيروبيك) (كالقفز بالحبل» المشي السریع» الحري» السباحة» 
التجدیف, ركوب الدراحة التزلح» صعود الدر ج» وغيرها من التمارين الي 
تعطی في صفوف الأيروبيك) من أجل ضبط الوزن ومن أجل الصحة القلبية- 
ال عائية واللياقة البدنية. 0 


(۱۳۹) انفلر موضو ع ((الفیتامین 1312)). 


المصل السابع والعشرون تددن 

- تمارين القوة أو القاومة (التمارين بالأثقال أو على آحهزة القاومة / 
القوة)» لتقوية وتعزيز الكتلة العضلية وكثافة العظم المعدنية والحفاظ عليهما. 

قارو للرونة للمحافظة علی ال رکة النشبطة. 

- أذ الغذاء الصحی التوازن الذي یعتمد على الخضار والفواکه واخبوب 
الكاملة والبقول بأنواعهاء والذي لا تزيد فيه نسبة سعرات الدهون على ۲۰ - 
٠‏ / من حموع السعرات الحرارية اليومية الي يحتاجها الجسم. 

- الالتزام بعدم التدخين. 

- الاسترخاء .عمارسة التأمل للتحلص من الضیق النفسي والقلق والإحهاد» 
والنوم لمدة ثماني ساعات» وهما بنفس أهمية الرياضة والغذاء التوازن لنمط 
حياة صحى. 
ماذا تعنى المثابرة على ممارسة الرياضة 

e NED 6‏ ا و علي 
إيصال الأو كسجين للأنسجة واستعماله بكفاءة أفضل (خاصة أثناء ا 
وتدشط الدورة الدموية» وتزيد من التهوية الروك كينا ق 
هورمون الأدرينالين استجابة للجهد. 

ه تحفض طغط الدم وحطورة تشکل ابحلطات. 

ه تحفض سرعة ابض في حالة الراحة فلا یضطر القلب للعمل بجهد. 

ه نُحَفْض مستوى الکولیستیرول الكلى والکولیستیرول النحیض الكثافة 
السيء (6ساطا)» وترفع مستوی الکولیستیرول العالي الكثافة ابید (6ساطل). 


ه تنه الغدّة الدَرَقيّة وتنشّط الاستقلاب الكسيل» ما يؤدي إلى سرعة حرق 


الفصل السابع والعشرون 11۳ 
السعُرات الترارية الزائدة وضبط الوزن» فیقل احتمال حصول البدانت» لانه ق 
حالة الاستقلاب البطيء؛ تتحوّل السّعْرات الحرارية الزائدة الى حصل علیها من 
الطعام والشراب إلى شحوم يتم حزنها داحل الجسم وتساهم في زيادة الوزن 
والبدانة. 

* وعکن أن تحفض الرياضة مستوی سكّر لدم. 

« تمنح الوقاية ضد ترقق العظام وتؤخحر حدونه. 

ف تس عير :لاماي مسرو فاك تین 

ه تكن لياقة ورشاقة سم وتطیل بسن العمر وثیعث سیاة و ا 
فیشعر الرء بالشباب الدائم وباحيوية والتشاط. وبقدرة آفضل علی [نحاز الأعمال 
لبدنية والذحنية وبانه أكثر سعادة وتفاؤلاً بالحياة. فالرياضة تهذيب لافس والعقل 
5 وتمنح القدرة على تحمل ومواجهة المشاكل الحياتية بصورة أفضل. 
الرسالة الجديدة من خبراء الرياضة 

- قامت مراكز مراقبة الأمراض والوقاية منها في الولايات المتحرة(:4) 
والكليّة الأميركية للطب الرياضي بدعوة الخبراء لوضع الخطوط العريضة للاتجاه 
الجديد في عام الرياضة. 

- أعادت الإرشادات الجديدة الآمال إلى النفوس لأن تطبيقها أصبح في 
متناول جميع الناس. أكدت الرسالة الجديدة ما يلي: 

زرك نشیطا ليبقى حسمك معافی»»» وذلك بدلاً من التوجيهات السابقة 
الى كانت مستحيلة التطبيق إلى حد بعيد عند غالبية الناس وهي رجب أن 
تصبح رياضياً لتبقى متمتعاً بالصحة». 


- تركرّت توصيات المؤتمرين حول فكرة واحدة وهى: اختر لنفسك 


Centers For Disease Control and Prevention )۱۶۰( 
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النشاطات الرياضية ذات الشدَّة التوسطة ال تحرق ل ا 
و أو نارم کا را له ۰ دقيقة (تعتمد المدة على وزن جسمك 
ونوع الرياضة الي تختارها). 

وهكذا تبقى رياضة لمشي السريع الأكثر شيوعاً في العالم والأسهل تطبيقا 
والمحَيّبة إلى نفوس ابماهیر. 


الختام 
كما آنها كريد مرونة الشراین. 
- تنشّط وتقوي جهاز الناعة الذي يدافع ضد الاصابة بالسرطان ويحمي 
الجسم من الأمراض الي تسببها ابرائیم والفیروسات وذلك بزيادة انتاج 
الأحسام المضادة. 
وتحسن وضعة الجسم. 
بالحيوية والنشاط. 
- یتمتع الأشخاص الذین عارسون الرياضة بصحة أفضل ویعمُرون آکثر من 
الأشخاص الذین یعیشون حياة خاملة. ونستطیع القول بأنها تؤخر الشیخوخة. 
ویعتقد الکثیر من الثبراء الآن بان التمرین العتدل نسبیاء يحي الصحة 
العامة شريطة آن یزید من سرعة القلب بشکل ملحوظ. ویتفقون آیضا علی أن 


(۱4۱) انظر موضوع ((السّعْرات الحرارية ال يحرقها ابلسم ف بحموعة من التمارین الرياضية)). 


۳ 


الفصل السابع والعشرون 
نوع التمرین الذي مارسه لیس مهما بقدر آهمية شیدته وآمده والنابرة علیه. 
مهما بلغ به العُمرء إذا هو اتبّع عمط وأسلوب حياة صحيين» وابتعد عن التدخين 
والكحول وما يُسبّب الشدة النفسية» ومارس الرياضة المعتدلة بانتظام» وتناوّل 
الغذاء الصحی التوازن باعتدال أبضا. 

والرياضة لا تب الجسم السلیم فحسبء بل هي غذاء للروح والعقل معا. 


الباحث 


الصيدلي نديم الممصري 


E.O.F 
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